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Дорогие читатели


Если вы держите в руках эту книгу, значит, вы хотите улучшить состояние своего здоровья или изменить какие-либо аспекты своей жизни. Для этого могут быть разные причины: возможно, вы заметили, что с недавнего времени что-то в вашем организме вдруг стало работать не так, как раньше, или решили взглянуть на свое здоровье под другим углом, чтобы выявить отклонения или нарушения и исправить их. А может быть, вы хотите укрепить свое здоровье и сохранить его на долгие годы, и мы будет рады помочь вам в этом. В этой книге мы расскажем, как сгладить симптомы стресса, изменить к лучшему свой образ жизни и добиться существенного повышения личной продуктивности. Наша книга поможет вам открыть для себя новые пути к здоровью, активировать определенные функции организма и использовать их для успешного достижения поставленных целей.
Многие проблемы со здоровьем, такие как одышка, расстройство пищеварения, хронические боли, колебания кровяного давления, проблемы с кровообращением, а также такие психоэмоциональные состояния, как тревожность или депрессивность, зачастую являются результатом ошибочного восприятия и неадекватной реакции на внешние раздражители и возрастающие требования современного мира. Иначе говоря, способность нашего организма и центральной нервной системы справляться с высокими нагрузками, которые мы испытываем в напряженном ритме современной жизни, и адекватно реагировать на различные ситуации во многом является решающим фактором для нашего психического, физического и эмоционального здоровья. В настоящее время нервная система большинства людей постоянно испытывает перенапряжение: для нормального существования в условиях современного мира требуется высокая работоспособность, а постоянное стремление соответствовать этому требованию зачастую мешает полноценному отдыху и восстановлению организма. Но в силах каждого человека изменить эту ситуацию к лучшему!
В последнее время блуждающий нерв и его роль в поддержании здоровья всего организма вызывают большой интерес в научных кругах, так как глубокое его изучение открывает возможности для поиска новых методов лечения различных заболеваний. Подробный анализ функций и задач блуждающего нерва показывает, что его активация оказывает целенаправленное воздействие на расслабление, восстановление и регенерацию нашего организма. Сейчас уже не вызывает сомнений тот факт, что активация блуждающего нерва является одним из важнейших инструментов регулирования нервной системы и что это можно успешно использовать в повседневной жизни. Но блуждающий нерв не самостоятелен – он является частью всей нервной системы человека и функционирует во взаимосвязи с органами и системами нашего организма, поэтому в данной книге мы подробно рассмотрим
все компоненты и схемы регулирования напряжения и расслабления в нашем организме. Улучшение функций нервной системы и нормализация баланса между напряжением и расслаблением даст нам возможность предотвращать возникновение умственного, физического и эмоционального стресса и целенаправленно препятствовать его негативным последствиям. Нарушения функций нервной системы пагубно влияют на здоровье организма, общее самочувствие и работоспособность.
В этой книге особое внимание уделяется области мозга под названием «островковая доля» – это название будет сопровождать вас на протяжении всех глав. В островковой доле мозга обрабатывается и сопоставляется вся информация, как поступающая изнутри организма, так и из внешнего мира, а также регулируется баланс напряжения и расслабления. Новейшие достижения нейронауки показывают, что восприятие внутренних процессов организма, которое называется интерорецепцией, составляет основу психологической устойчивости (резильентности) и способности преодолевать стресс. Основой нейронального здоровья, которое способно преодолевать стресс и противостоять разным недугам, является качественная обработка информации, поступающей из органов и систем организма и из окружающей среды.
Мы рады показать вам новый путь к укреплению здоровья и улучшению самочувствия. В первой главе мы познакомим вас с принципами действия и функциями мозга и нервной системы в целом, уделив особое внимание тем системам организма, которые помогают противостоять стрессу и приносят спокойствие и умиротворение. Во всех последующих главах мы расскажем об упражнениях и программах тренировок, которые вы можете самостоятельно выполнять в домашних условиях, чтобы целенаправленно заложить основу своего здоровья и исцеления. Выполнение описанных упражнений поможет излечиться от хронических недугов, депрессивных состояний или нарушений пищеварения, научит расслабляться, эффективно противостоять стрессу и позволит обрести спокойствие. Таким образом, нейрональное исцеление полезно всем, так как оно помогает не только избавиться от недомоганий, но и укрепить здоровье, нервную систему и улучшить психологическое состояние. Независимо от поставленной цели, вы очень быстро почувствуете положительное воздействие упражнений на все ваши недуги, если будете регулярно выполнять программу тренировок.
Но самое главное, о чем мы хотим вам сказать, – помните, что чтение книг никого еще не сделало здоровым! Поэтому будьте настойчивыми, выполняйте упражнения регулярно и пожинайте плоды своего заслуженного успеха!

Ларс Линхард
Улла Шмид-Фетцер
Доктор Эрик Кобб



1. Значение нейронального исцеления
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Как мозг взаимодействует с нервной системой


Чтобы действительно улучшить свое психическое, физическое и эмоциональное здоровье, нужно понимать, по каким законам и принципам функционируют мозг и нервная система – важнейшие структуры, которые контролируют и регулируют все процессы в организме. Известно, что мозг является нашим главным органом: именно нейрональная активность мозга обеспечивает выполнение всех функций организма (сенсорных, моторных и когнитивных), поэтому понимание и знание принципов и закономерностей нейрональных взаимодействий (то есть взаимодействий мозга с нейронами – особыми клетками нервной системы, предназначенных для обработки и передачи сигналов и информации) поможет не только лучше понять и классифицировать симптомы и нарушения, но и откроет новые пути активного влияния на здоровье. Когда мы говорим о мозге и нервных связях, мы не имеем в виду их психические или психологические аспекты. Скорее, эта книга о нейронных процессах получения и обработки информации, другими словами – о «программном обеспечении» работы организма.
Изначально главными задачами мозга и нервной системы человека были защита организма от опасностей, поддержание здоровья и работоспособности на должном уровне. Схематически эти процессы можно описать так.
• Шаг 1: мозг и нервная система принимают от различных органов чувств «входные данные» – информацию из окружающей среды и от собственных действий и всех внутренних процессов.
• Шаг 2: полученную информацию мозг собирает в единое целое, анализирует, оценивает и интерпретирует.
• Шаг 3: на основе оцененной информации создается программа последующих действий, которая отправляется в различные точки организма для реализации, – «выходные данные».

Чтобы избежать недопонимания, давайте более подробно остановимся на том, что такое реализация нейрональных выходных данных. Данное действие не является осознанным в общепринятом смысле – это те процессы, которые происходят в нашем организме при получении соответствующей команды от мозга: изменение кровяного давления и частоты дыхания, координация мышечного напряжения во время телодвижений, а также возникновение эмоций и мыслей.
Физическое самочувствие, трудоспособность, здоровье и поведение человека в значительной степени зависят не только от качества исходной информации, полученной мозгом, но и от того, насколько эффективно происходят процессы переработки этой информации и ее дальнейшая передача. Вся информация, поступающая в мозг, проходит так называемый фильтр рисков в самых старых областях мозга, которые уже давно закончили свое развитие и сейчас являются итоговым результатом эволюционных процессов.
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Принцип взаимодействия мозга и центральной нервной системы: мозг получает входные данные от органов чувств, обрабатывает их, а затем запускает последующее действие.

Используя свои интеграционные и аналитические возможности, эти области мозга перепроверяют ваши действия в конкретной ситуации, оценивая, насколько они безопасны или небезопасны в данный момент, а если четкого понимания не происходит, то мозг интерпретирует ситуацию как небезопасную. При этом важно понимать, что все эти процессы протекают молниеносно и неосознанно: ваш мозг моментально оценивает состояние окружающей среды и вашего организма и постоянно адаптируется к новой ситуации. Чтобы представить себе всю сложность и масштабы такого анализа выявления угроз, нужно понимать, что обрабатываемая информация поступает одновременно из всех частей организма и от ее качества зависят все ваши дальнейшие действия. Например, мозг должен оценить информацию, поступающую от всех стенок сосудов, легких, суставов, сухожилий, мышц обеих половин тела, системы равновесия, обоих глаз и ушей. Вы когда-нибудь задумывались о том, насколько качественна эта информация в вашем случае? Как бы вы сами оценили бы информацию, предоставленную вашим организмом?
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Вся поступающая информация оценивается и перепроверяется на потенциальную угрозу в старых областях мозга.

Мозг анализирует поступающую информацию каждую миллисекунду, что позволяет ему определить предполагаемую угрозу и опасность. При этом он не просто распознает реальную угрозу, он ее оценивает и прогнозирует возможное развитие ситуации; весь этот процесс определяется качеством и количеством одновременно поступающих сигналов (импульсов). Если объем информации недостаточен, в частности, от внутренних органов, то мозг расценивает ситуацию как непредсказуемую, а зачастую даже как угрожающую вашей жизнедеятельности. В таком случае определенный отдел нервной системы – симпатическая нервная система – активизируется с удвоенной силой. Симпатическая нервная система отвечает за то, чтобы организм был внимательнее, бдительнее и реагировал на опасные или стрессовые обстоятельства или ситуации, требующие определенных действий. Другой отдел нервной системы является противоположностью симпатической – это парасимпатическая нервная система: она отвечает за расслабление и восстановление. Несмотря на то что обе эти системы должны всегда функционировать вместе и слаженно, может произойти дисбаланс, при котором парасимпатическая нервная система начинает отставать от симпатической.
Для того чтобы восстановить баланс между этими двумя важнейшими составляющими нервной системы, вступает своего рода посредник – так называемая островковая доля мозга, которая называется Cortex insularis. В последнее время эта область мозга все чаще привлекает внимание неврологов, потому что было установлено, что от нее в огромной степени зависят наши чувства и внутренние ощущения. Позже мы рассмотрим эту область мозга подробнее, а сейчас для вас важно понять, что, помимо прочего, ваша задача состоит в том, чтобы отрегулировать баланс между симпатической и парасимпатической нервными системами.
Для того чтобы улучшить свое здоровье и настроение, вам необходимо позаботиться о том, чтобы информация, поступающая в мозг из внешнего мира, от вашей двигательной активности и внутренних органов, была качественной и однозначной. В этом случае ваш организм сможет предвидеть развитие событий и реально оценивать их безопасность, что позволит мозгу оптимально регулировать все процессы и создаст основу для улучшения здоровья, трудоспособности и хорошего настроения.
Конечно, для более точной оценки происходящего решающими факторами являются не только сбор и обработка информации об актуальной ситуации, но и анализ полученных данных – классификация и сравнение этой информации с предшествующими переживаниями, опытом и страхом. Чтобы выявить причину проблем, которые вас беспокоят на протяжении длительного времени, необходимо знать основы нейрологии и понимать, что мозгу, в первую очередь, важно четко спрогнозировать ситуацию, а для этого ему требуется вся информация, которая может прояснить происходящее.
Качество этой информации и ее переработка являются основой для дальнейших действий. Это означает следующее: если поступающей информации недостаточно или качество этой информации неудовлетворительно, то обрабатывающие ее области мозга не могут сообщить другим частям мозга, что ваши текущие действия являются понятными, безопасными и предсказуемыми, и тогда все ваши телодвижения и физиологические процессы будут интерпретироваться конкретно по этим данным. Если же «состояние защиты», которое сопровождается понижением активности, растягивается на длительный период времени, то ваши физиологические и нейрональные процессы постепенно адаптируются к этим неблагоприятным условиям, что приводит к ухудшению физического, психического и эмоционального здоровья и снижению трудоспособности. При данном состоянии могут наблюдаться ограничение подвижности, слабость, двигательные нарушения, боль, головокружение, неадекватные конкретной ситуации ощущения, расстройство пищеварения, а также более глубокие нарушения: симптомы тревоги и стресса, неприятные физические ощущения, неумение противостоять определенным импульсам, сильное мышечное напряжение или повышенная степень «боевой готовности» и, как следствие, нарушения сна.
Таким образом, все без исключения физиологические процессы и различные неблагоприятные симптомы в конечном счете объясняются тем, что не только наш мозг, но и вся центральная нервная система принимают, передают, обрабатывают и интегрируют неадекватную сенсорную информацию.

Как работает наша нервная система


Давайте рассмотрим нервную систему человека более подробно. На первый взгляд она кажется нам очень сложной и сугубо индивидуальной, но на самом деле ее структура и функции у всех людей одинаковы. Почти каждый процесс в человеческом организме управляется нервной системой, ее задачи можно условно разделить на две части.
• Перемещение тела в пространстве или совершение телодвижений (двигательная активность).
• Осуществление жизненно важных функций. Они в основном регулируются автономно, без вашего намеренного участия.

Нервная система состоит из двух частей: центральной нервной системы, которая включает головной и спинной мозг, и периферической нервной системы, включающей нервные образования, расположенные за пределами головного и спинного мозга.
Периферическая нервная система, в свою очередь, подразделяется на соматическую нервную систему, которая обеспечивает двигательную активность, и вегетативную нервную систему, которая регулирует автономные функции, такие как пищеварение, дыхание, кровяное давление и пульс.
В этой книге особое внимание уделяется, прежде всего, вегетативной нервной системе, а также ее специфическим связям с центральной нервной системой, особенно с мозгом, в функции которого входят обработка поступающей информации и контроль происходящих процессов.
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Вегетативная нервная система: симпатическая и парасимпатическая нервные системы


Вегетативная нервная система состоит из симпатической, парасимпатической и энтеральной.
Энтеральную (кишечную) нервную систему иногда называют кишечным мозгом, и она представляет собой почти что изолированную структуру. Несмотря на то что энтеральная нервная система является крайне важной, в этой книге мы не будем уделять ей много внимания. В данном случае нас больше интересуют функции и задачи симпатической и парасимпатической нервных систем. Эти две системы дополняют друг друга: они устанавливают контроль над автономными функциями организма и таким образом поддерживают баланс между расходом и восстановлением сил человека: симпатическая нервная система отвечает за готовность к действиям, а парасимпатическая контролирует расслабление и восстановление организма. Когда от вас требуется повышенная работоспособность, симпатическая нервная система берет на себя эту функцию и следит за тем, чтобы все системы организма, необходимые для выполнения поставленной задачи, были активированы. Когда вы отдыхаете и расслабляетесь, включается в действие парасимпатическая нервная система, которая запускает восстановительные процессы.

Повышаем резильентность при помощи островковой доли мозга

Что такое стресс, трудно определить, как и его последствия. Мы часто думаем, что стресс – это что-то извне, например, действия, которые необходимо предпринять, или требования, которые необходимо удовлетворить. Отсюда и понятие «стресс» – от англ. «нагрузка», «напряжение». Понятие стресса, кроме того, описывает собственную физическую и эмоциональную реакцию организма на внешние и внутренние обстоятельства.

Но почему при возникновении затруднительных ситуаций одни люди испытывают хронический стресс, а другие успешно ему противостоят? Способность преодолевать стресс-факторы и спокойно реагировать на события, выбивающие некоторых из нас из колеи, называется «резильентность». В последние годы эта тема становится все более интересной для изучения, потому что все больше и больше людей начинают понимать, что сложно сотворить собственный мир, в котором нет места трудностям или непредсказуемым событиям. Специалисты обнаружили удивительный факт: оказывается, существует связь между резильентностью и способностью интерпретировать информацию, поступающую изнутри организма. Это означает, что те люди, которые могут тщательнее прислушиваться к своему телу и лучше интерпретировать свое внутреннее состояние, обладают большей резильентностью и могут успешнее противостоять внешним стресс-факторам. А таким качеством хотели бы обладать многие!

Позднее вы убедитесь, что способность прислушиваться к происходящему внутри организма и придавать этому определенное значение присуща островковой доле головного мозга. Если эта часть мозга достаточно активна и безукоризненно выполняет свои функции, то человек хорошо вооружен на случай жизненных невзгод и может успешно противостоять большим и маленьким жизненным неурядицам.


Внешний мир и напряженный ритм современной жизни вынуждают нас спешить и суетиться, и у большинства людей не бывает полноценных моментов безмятежного покоя. В рабочие будни и даже в свободное время многие из нас находятся под влиянием сильных раздражителей, что может привести к перенапряжению и чрезмерной активации симпатической нервной системы. Без достаточного отдыха и восстановления мозг человека постепенно перестанет регулировать и компенсировать воздействие факторов стресса. Симптомы стресса могут проявляться в разных формах – от жалоб на пищеварение до высокого кровяного давления, нежелательного набора веса, тревожности и упадка сил. С точки зрения неврологии, симптомы стресса представляют собой конечный результат многих операций и процессов обработки информации мозгом и нервной системой в целом.
Самый важный вопрос сейчас – как вы поддерживаете баланс между симпатической и парасимпатической нервными системами и способны повышать свою резильентность? Потому что это основа гармоничного отношения между напряжением и расслаблением, а также основа здоровья, благополучия и работоспособности.

Блуждающий нерв – важнейший поставщик информации организма изнутри


Чтобы сбалансировать активность симпатической нервной системы, важно положительно воздействовать на парасимпатическую нервную систему и оптимально отрегулировать соотношение между этими двумя системами. И здесь вступает в игру блуждающий нерв – самый большой и значимый нерв в парасимпатической системе, он главный источник информации для островковой доли мозга, что и будет продемонстрировано в дальнейшем.
Чтобы целенаправленно использовать потенциал блуждающего нерва, важно понимать, какое место он занимает в общей структуре нервной системы и какую роль он в ней играет. Для этого нужно рассмотреть следующие вопросы: каковы функции блуждающего нерва и почему он играет такую важную роль в нервной системе человека?
В первую очередь, блуждающий нерв собирает информацию внутри организма и отсылает ее в мозг, а также передает информацию из мозга внутренним органам, хотя эта функция все-таки для него второстепенна. Только около 20 % волокон блуждающего нерва являются так называемыми нисходящими (эфферентными) волокнами, которые направляют информацию и алгоритм действий из мозга в различные органы и системы организма с целью запуска и регулирования автономных процессов, например, работы внутренних органов.
По этому нисходящему пути в организм также посылаются противовоспалительные сигналы. Эти сигналы имеют наиважнейшее значение для самочувствия при ревматизме, аллергиях и всех без исключения симптомах, обусловленных воспалением внутренних органов.
Если внимательно рассмотреть путь блуждающего нерва, то можно увидеть, что он охватывает брюшную полость, сердце, легкие, большую часть ротовой полости, глотки, кожу головы и ушей; иннервируя их, он им обеспечивает обмен информацией с мозгом.
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Блуждающий нерв проходит через грудную клетку и брюшную полость и иннервирует многие внутренние органы.

Блуждающий нерв уникален, фактически это единственный нерв, который проходит через весь организм как периферический и при этом является черепным, иннервируя также участки головы. Разветвленное и охватывающее большое пространство расположение этого нерва внутри тела отражено в его латинском названии: термин nervus vagus («блуждающий нерв») происходит от латинского vagary, что означает бродить или перемещаться. Таким образом, блуждающий нерв можно назвать странствующим, так как множество его маленьких ответвлений пронизывают большую часть нашего организма.

Интероцепция – наше внутренне восприятие импульсов


Независимо от объема и разветвленности блуждающего нерва, особое значение имеет тип информации, которую он получает и передает. Важность импульсов, поступающих от внутренних органов, переоценить невозможно: именно этот нерв доставляет в мозг информацию о дыхании – одном из важнейших, если не самом важном жизненном процессе. Кроме того, он передает данные об изменении газового состава крови, о частоте сердечного пульса, о кровяном давлении, а также о деятельности и состоянии внутренних органов. Например, механорецепторы, улавливающие расширение желудка, дают обратную связь в виде импульса о насыщении организма и тем самым участвуют в определении интенсивности и регуляции чувства голода. Хеморецепторы снабжают мозг информацией о химических процессах, таких как, например, изменение кислотности (уровня pH) или содержания кислорода в крови, а терморецепторы сообщают о температуре тела в целом и температурных различиях в разных тканях организма.
Благодаря информации, предоставляемой блуждающим нервом, мозг получает полную картину того, что именно происходит в организме во время бессознательных процессов, которые протекают в различных органах и тканях. Восприятие этой информации мозгом называется интероцепцией (от латинского inter — «внутри» и recipere — «извлекать»). Интероцепция – это процесс восприятия импульсов и регуляции внутреннего состояния организма. Но, помимо блуждающего нерва, в этом процессе задействовано еще множество других структур. В интероцепции участвуют все системы, принимающие и передающие информацию от внутренних частей тела, а также все области мозга, перерабатывающие и интегрирующие данную информацию, и те, что задействованы в ее анализе и оценке. Однако у интероцептивной системы есть не только принимающая и перерабатывающая функции. Она также участвует в запуске и управлении регулятивными процессами на основе поступающей информации, – как правило, это поддержание стабильного состояния организма и его адаптация к меняющимся условиям, например, при стрессе, во время занятий спортом или тренировок, к изменениям погодных условий. Однако, если информация о внутреннем состоянии организма не однозначна, то есть она не точна, то и реакция мозга может не соответствовать истинной ситуации.
Великолепная концепция интероцепции, или «внутреннего восприятия импульсов», в которой блуждающий нерв играет такую важную роль, составляет основу обучающей программы, представленной в этой книге.
Совершенствование способности к интероцепции за счет улучшения сбора и обработки информации и, следовательно, более точной предсказуемости текущей ситуации является основой обучения нейрональному исцелению. При этом важнейшим компонентом для улучшения входной информации является активация блуждающего нерва, так как именно этот нерв служит самым значимым проводником данных для внутреннего восприятия. Этому аспекту посвящены глава 4 «Дыхание и тазовое дно» и глава 5 «Язык и глотка», а упражнения, описанные в главе 3 «Закладываем основу» и главе 6 «Дополняем внутреннее восприятие импульсов при помощи осязания, слуха и зрения», помогут вам заложить дополнительную основу оптимальной способности к интероцепции.



Островковая доля мозга – основной пульт управления интероцепцией


Теперь давайте рассмотрим феномен интероцепции более подробно. Вы уже знаете, что блуждающий нерв выполняет функцию передачи жизненно важной информации изнутри организма. Вы также можете себе представить, какое колоссальное значение имеют те области мозга, которые обрабатывают и интегрируют эту информацию.
Островковая доля мозга – это небольшая зона мозга, находящаяся глубоко в коре, где располагается «штаб-квартира» интероцепции.
Эти области позволяют добиться наилучшей регуляции автономных функций на основе предоставленной информации. Из всех указанных частей мозга особый интерес вызывает островковая доля мозга – структура, находящаяся глубоко в коре и скрытая между лобной, теменной и височной долями, потому что блуждающий нерв посылает наибольшую часть информации именно в островковую долю мозга.
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Островковая доля мозга – это небольшая зона мозга, находящаяся глубоко в коре, где располагается «штаб-квартира» интероцепции.

Островковая доля мозга только в последние годы стала центром внимания нейробиологов. Сейчас уже стало понятно, что эта доля мозга задействована во многих функциях организма. Она является важнейшим мозговым центром интеграции информации, помогает регулировать автономные непроизвольные функции вегетативной нервной системы человека и оказывает большое влияние на взаимодействие симпатической и парасимпатической нервных систем. Островковая доля мозга анализирует информацию, поступающую изнутри организма (интероцептивные импульсы), сравнивает ее со всеми остальными сенсорными данными, объединяет их и присваивает им определенный сигнал. Таким образом, островковая доля мозга – это «штаб-квартира» интероцепции.
Мозг и нервная система в значительной степени зависят от знания того, как функционируют и оцениваются все жизненно важные процессы. Если эта информация по какой бы то ни было причине будет недостаточной, то важнейшие внутренние процессы могут также регулироваться не в полном объеме, что может привести к нежелательным побочным действиям при дыхании, нарушениям работы органов чувств, кровяного давления или пищеварения.
Чтобы обеспечить адекватное восприятие внутренних процессов и тем самым наилучшим образом координировать важные для вашего здоровья процессы, островковая доля мозга должна идеально освоить полученную информацию и сопоставить ее с воспоминаниями, накопленным опытом и пережитыми страхами. Поэтому интероцепцию, или внутреннее восприятие импульсов, можно описать как субъективное ощущение и отображение внутреннего состояния организма; оно формируется на основании поступающей информации, которая включает не только физиологические данные, но и психические, психологические и эмоциональные. Сначала может показаться, что при такой сложности всех этих процессов крайне мало возможностей повлиять на них, однако это не так. Процессы освоения информации, как было описано выше, происходят в островковой доле мозга, которая, как и любая другая часть мозга, постоянно приспосабливает свои функции к окружающим обстоятельствам, и именно поэтому ее можно изменять и тренировать!
Давайте рассмотрим более подробно строение и разнообразные функции островковой доли мозга и выясним, как можно целенаправленно улучшить ее работу.

Структура и функции островковой доли мозга


Островковую долю мозга условно можно разделить на три части: заднюю, среднюю и переднюю. Задачи каждой конкретной части различны. Задняя часть островковой доли мозга обрабатывает несортированные сенсорные данные, поступающие изнутри тела, а также данные о положении тела, состоянии эмоциональной сферы и воздействии окружающей среды. Средняя часть осваивает эту информацию, сравнивает ее с данными от других органов чувств и оценивает полученный результат. В передней части эти данные сравниваются с пережитыми событиями, воспоминаниями и опытом. В результате этих процессов возникает когнитивное суждение и осознанные эмоции.
Переднюю часть островковой доли чаще всего относят к большому мозгу, то есть более высоким областям мозга, связанным с процессами становления сознания и когнитивными способностями. Большинство информации поступает в островковую долю, начиная с задней части, и далее через среднюю часть попадает в переднюю зону мозга. Чтобы повысить уровень активности островковой доли, в основной части тренинга мы сосредоточились на рассмотрении двух нижних зон, но при этом улучшится работа не только этих зон, но и всех функций островковой доли мозга.
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Основное количество информации проходит сквозь островковую долю, начиная с задней части, затем через среднюю часть попадает в переднюю зону мозга.

Внутри островковой доли также есть и другие части – так называемые центры, которые анализируют и интегрируют особую информацию. Эти центры располагаются в разных отделах островковой доли, и благодаря этому вы можете вполне целенаправленно и с высокой эффективностью заняться активацией этих центров и улучшить их важные функции. Пример: вестибулярная кора головного мозга связана с задней частью островковой доли и является именно таким важным центром. Она сопоставляет данные о равновесии (вестибулярная информация) со всеми остальными сенсорными впечатлениями, поэтому тренировка системы равновесия (глава 3, стр. 64 и далее) очень важна для того, чтобы подготовиться к тренингу по совершенствованию внутреннего восприятия сигналов и постараться улучшить его, а также для того, чтобы целенаправленно активировать заднюю часть островковой доли мозга.
В средней части островковой доли располагается центр, отвечающий за восприятие запахов и вкусов. Он производит обработку и анализ интенсивности запахов и вкусов и сопоставляет полученные данные с ответом на вопрос: «А как я сам это ощущаю?» Для последующих тренировок это означает, что вы можете выполнять упражнения на вкус и запах, чтобы активировать среднюю часть островковой доли и тем самым улучшить связанные с ней функции. Это очень важно для людей, которые сталкиваются с проблемой набора веса, так как в данном случае особое внимание, помимо всего прочего, уделяется эмоциональной составляющей вкуса, то есть отмечаются особые предпочтения, склонности и неприязни. Но прежде всего в средней части островковой доли осваивается вся сенсорная информация, а это означает, что при помощи этого «обонятельного центра» можно усовершенствовать все совокупные процессы островковой доли, связанные с интеграцией информации.
В передней части располагается социально-эмоциональный центр, который, помимо прочего, обладает способностью взаимодействовать с чужими чувствами и вникать в них. Этот центр принимает участие в таких явлениях, как социальные фобии, панические атаки и депрессивные состояния. Передняя часть островковой доли также имеет прямые каналы связи с корой большого мозга, особенно с лобной долей.
Из этой информации о специфических центрах и их связях можно извлечь громадную пользу и оказывать регулирующее и активирующее действие на разные части островковой доли мозга, а также на ее функции и задачи, потому что, как было отмечено выше, все эти области поддаются целенаправленному контролю и улучшению их функциональности.

Важнейшие задачи островковой доли мозга


Благодаря своим функциям, связям и взаимодействиям, островковая доля мозга не только участвует во многих процессах, но и играет в них существенную роль. К ним относятся:
• восприятие внутреннего состояния организма (интероцепция);
• контроль и регуляция мускулатуры внутренних органов (пищеварение);
• оценка интенсивности боли и видов боли;
• восприятие и регуляция уровня тепла и холода (термосенсорная кора);
• регуляция дыхания, контроль кровяного давления и пульса;
• адаптация автономных функций к занятиям спортом и прочим нагрузкам;
• интеграция вестибулярных ощущений (равновесие);
• координация действий рук и глаз, двигательные навыки;
• глотание и артикуляция (понятное произношение);
• регулирование вегетативной нервной системы и, следовательно, слаженного взаимодействия симпатической и парасимпатической нервных систем;
• регуляция иммунной системы;
• восприятие своего тела и владение телом, ощущение того, что вы контролируете свое тело;
• анализ чувства отвращения к некоторым запахам и изображениям;
• восприятие и присвоение событиям основных эмоциональных реакций (страх, ярость, злость, радость, печаль);
• концентрация и удержание внимания.

Если в островковой доле головного мозга произойдет какой-либо функциональный сбой, то это может осложнить выполнение определенной задачи и привести к несбалансированности действий симпатической и парасимпатической нервных систем, что может вызвать целый ряд нарушений. При таком дисбалансе внутри вегетативной нервной системы могут чаще проявляться симптомы стресса и нарушения в регуляции автономных функций организма. Прежде всего, это отразится на работе пищеварительного тракта и деятельности внутренних органов, например, расстройство пищеварения, синдром раздраженного кишечника, изжога и другие проявления. Кроме этого, зачастую появляются проблемы с адаптацией автономных функций к меняющимися внешним условиям или стрессовым ситуациям. Примером этого может служить затрудненное дыхание при подъеме по лестнице, во время занятий спортом или на тренировках и т. п. Также распространены трудности в обучении двигательным навыкам, проблемы с координацией движений, осанкой и равновесием.
Кроме того, функциональные проблемы в этой важной доли мозга напрямую связаны с проблемами иммунной системы, приводящими к ревматическим заболеваниям, аллергиям и аутоиммунным болезням.
Как было сказано выше, важной функцией островковой доли является сопоставление эмоций с внутренними процессами организма, поэтому возникающие в ней дисфункции могут привести к целому ряду проблем, связанных с регулированием эмоциональной сферы. Это может проявляться в виде немотивированного смеха или плача, эмоциональных и психологические проблем, доходящих до таких серьезных нарушений психики, как тревожное расстройство личности и депрессия. В частности, если информация изнутри тела может быть воспринята, но неправильно интерпретирована, высшие отделы мозга (кора) прибегают к воспоминаниям и их значениям и «придумывают», что может означать реакция организма, например, сигналы о жажде могут быть ложно интерпретированы как голод. Эта так называемая регуляция сверху вниз зачастую сопровождается чрезмерной активностью передней части островковой доли – именно это происходит при тревожных расстройствах психики человека и депрессии. Люди, которые сталкиваются с такими проблемами, склонны чрезмерно фокусировать внимание на всех изменениях в своем организме и интерпретировать их некорректно, преувеличивая масштабы и возможные последствия этих нарушений. Об этом мы поговорим более подробно в главе 7.

Обзор возможных последствий дисфункции островковой доли мозга и внутреннего восприятия импульсов
• Синдром раздраженного кишечника, хроническое вздутие живота и изжога
• Расстройства пищевого поведения
• Чрезмерная тревожность, расстройство психики, депрессивное настроение
• Неадекватная оценка интенсивности боли, например, все может ощущаться «нестерпимо болезненным»
• Сложности с распознаванием и пониманием чувств и эмоций
• Неуместный смех или плач
• Проблемы с трактовкой травмирующих событий
• Неуверенное владение своим телом: ощущение себя «не в своей тарелке»
• Сложности с моторикой и передвижением
• Сложности с определением акустических сигналов
• Плохая адаптация сердечно-сосудистой системы и дыхания к тренировкам и другим нагрузкам
• Головокружение или потеря равновесия
• Укачивание
• Чрезмерное внимание к своему сердцебиению
• Затрудненное глотание
• Хронические иммунные реакции, например, аллергия
• Проблемы с интеграцией сенсорной информации
• Синдром дефицита внимания и гиперактивности и другие нарушения внимания
• Проблемы с тазовым дном

Если рассмотреть широкий спектр симптомов, возникающих при неоптимальном функционировании процессов внутреннего восприятия информации, становится ясно, почему зачастую бывает трудно избавиться от этих симптомов. Лечение отдельно взятых нарушений в большинстве случаев не позволяет достичь того эффекта, который был бы возможен, если рассматривать каждое отклонение от нормы в более широком контексте и включать в свою тренировочную программу упражнения, влияющие на функции и принципы действия нейрональных систем. Поэтому практическая часть этой книги посвящена улучшению нейрональных процессов и функциональных связей, а именно улучшению передачи импульсов и освоения информации с целью получения лучших выходных данных. В данном случае в центре внимания находится островковая доля мозга, которая, помимо прочего, отвечает за поддержание оптимального баланса между симпатической и парасимпатической нервными системами. Он поможет сделать вашу жизнь более здоровой, счастливой и менее тревожной. Однако, прежде чем вы приступите к практике, мы хотим рассказать о том, что ждет вас в дальнейшем и как следует использовать эту книгу.

Как можно использовать эту книгу


Мы надеемся, что введение в нейрональные процессы, происходящие в мозге и нервной системе, а также информация о внутреннем восприятии нейрональных импульсов и их важности для вашего здоровья и успешности, продемонстрировали возможность оказывать на них влияние. Используя знания о нейрональных структурах, их функциях и связях друг с другом, вы сможете целенаправленно работать над улучшением поступающей информации и ее интерпретации и тем самым оказывать положительное влияние на внутреннее восприятие импульсов и автономные регуляторные процессы.
В этой книге мы проведем вас по различным аспектам улучшения внутреннего восприятия информации и к каждой теме покажем эффективные и несложные упражнения, которые вы сможете практиковать всегда и везде, не прилагая особых усилий. В следующей главе «Диагностика: быстрые тесты для устойчивых результатов» мы расскажем, как самостоятельно оценить влияние каждого конкретного упражнения на вашу нервную систему. Таким образом, вы сможете проверить, какие упражнения вам подходят, а какие лучше отложить на потом, – эта оценка поможет вам составить оптимальный индивидуальный план тренировок. А в каждой последующей главе вы найдете рекомендации для оценки результатов соответствующих упражнений.
Тренировочная часть, представленная в главе 3 (стр. 53), начинается с описания базовых условий, которые подготовят вас к тренировке внутреннего восприятия информации. В этой части книги мы продемонстрируем упражнения, которые позволят целенаправленно улучшить эти условия и таким образом создать прочную основу для тренировки вашего внутреннего восприятия информации. Главы 4 и 5 (стр. 117–211) помогут вам тренировать отдельные стороны интероцепции – дыхание и тазовое дно, а также активацию языка и полости глотки. Вы заметите, что именно здесь стимуляция блуждающего нерва играет активную роль. Другими важными аспектами, которые оказывают влияние на внутреннее восприятие информации и уровень активности островковой доли мозга и парасимпатической нервной системы, являются массаж с нажатием (давлением), ощущение тепла и холода, определение местоположения и дифференциация акустических сигналов, а также расслабление глаз. Все это будет описано в главе 6 (стр. 213 и далее). В 7-й главе (стр. 247 и далее) мы попробуем напрямую воздействовать на переднюю часть островковой доли мозга с помощью упражнений на восприятие своего тела и на осознанность.
В главе 8 (стр. 263 и далее) вы узнаете, как можно комбинировать изученные упражнения и организовать процесс тренировок так, чтобы сориентировать его на устранение своих недугов и нарушений. В этой главе вы найдете планы тренировок и сочетания упражнений для сокращения проблем с пищеварением, тазовым дном, хроническими болями, для эмоциональной регуляции, а также тренинг-планы для улучшения общего самочувствия, снижения напряжения и повышения работоспособности.
Во всех главах мы продемонстрируем, к какой конкретной части островковой доли мозга вы обращаетесь во время тренировки и на какую симптоматику вы можете позитивно воздействовать, выполняя указанные упражнения. Таким образом, с помощью данной методики вы сможете взять свое здоровье в собственные руки!

Тренируйтесь, учитывая собственные потребности


Так как интероцепция относится к очень сложным интеграционным процессам, в конце каждой главы мы будем давать вам рекомендации к тренировкам. Они позволят либо целенаправленно тренировать отдельно взятые направления (такие как дыхание или язык), либо интегрировать определенные упражнения в вашу персональную систему тренировок внутреннего восприятия. Так как нервная система человека очень индивидуальна, мы не можем сказать, какой аспект будет важнее лично для вас. В этой книге вы найдете большой спектр упражнений, который поможет вам выбрать наиболее оптимальные для улучшения своего здоровья, но не позволяйте этому разнообразию сбить вас с толку: каждое упражнение, которое оказывает на вас положительный эффект, должно быть подстроено под ваш индивидуальный тренинг-план. Независимо от того, какие упражнения вы выберете, важно выполнять их регулярно, в общей сложности минимум по 20–30 минут в день. Это позволит упорно и эффективно добиваться результатов. Вы также можете сконцентрироваться на одном аспекте или составить собственную программу для решения двух-трех наиболее актуальных проблем, выбранных самостоятельно.

Регулярные тренировки – залог здоровья на долгие годы


Упражнения из этой книги помогут вам взять здоровье в собственные руки и тем самым заложить основу для жизнерадостности, хорошего самочувствия и трудоспособности. Целенаправленно используйте знания нейробиологии для того, чтобы более эффективно и быстро добиться улучшения в тех сферах жизни, которые вам нужны. Одним из главнейших достижений нейробиологии стало открытие того, что мозг и нервная система обладают невероятной нейропластичностью, поэтому они с легкостью приспосабливаются к новым условиям и обстоятельствам. Это означает, что ваш мозг работает и в преклонном возрасте и, несмотря на все текущие трудности, способен меняться и оптимизироваться – замечательный факт, который вы должны использовать для своих тренировок. Чтобы добиться желаемых нейрональных изменений, достаточно проводить ежедневные тренировки длительностью по 20–30 минут в течение 6–8 недель. Длительность занятий, безусловно, может быть и дольше. Начинайте выполнять упражнения и радуйтесь достигнутым результатам!



2. Диагностика: быстрые тесты для устойчивых результатов
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Следите за эффектом своих персональных тренировок


Чтобы добиться наилучших результатов, необходимо оценивать эффект каждого конкретного упражнения. Нервная система человека так же индивидуальна, как и отпечаток пальца, поэтому реакция на упражнения тоже может быть разной. Вы сможете составить для себя наиболее оптимальную программу тренировок только тогда, когда будете точно знать, как именно ваша нервная система отреагирует на конкретные упражнения. Бытует мнение, что определенные упражнения всегда оказывают положительное влияние на организм, однако с нейрональной точки зрения это не так. Пока вы лично не протестируете упражнения на собственном теле, вы можете лишь строить догадки. Нервная система – самая быстрая и приспосабливаемая система организма, и она всегда реагирует на любую новую информацию, которую получает и обрабатывает.
В главе 1 мы уже показали, что мозг принимает информацию из организма и окружающей среды (то есть получает входные данные), оценивает ее и интегрирует. По результатам оценки полученной информации создается план действий, который затем рассылается исполнительным органам, например, мышцам, легким или сердцу. Он называется выходными данными, или итогом.

Получайте обратную связь от напарника

В самом начале тренировок может быть трудно воспринять и прочувствовать изменения в своем организме. Зачастую многие процессы кажутся неизменными, и вы, возможно, не сразу заметите, есть ли результат от тренировок и как вообще они работают. Если вы не уверены в объективной оценке упражнений, можете проводить диагностику вместе с партнером по тренировкам. Например, он может наблюдать со стороны за вашей подвижностью или фиксировать время задержки воздуха или длительных мышечных сокращений. Он также может оценить со стороны ваше состояние: вы можете выглядеть расслабленно и непринужденно, а можете быть перенапряжены, что значительно снижает качество выполняемых движений. Еще одним критерием, который поможет вам выстроить для себя оптимальную программу тренировок, является оценка языка тела сторонним наблюдателем – вашим партнером по тренировкам. Чем лучше вы воспринимаете свое тело, тем корректнее сможете провести диагностику. Не торопитесь и позвольте своему партнеру помочь вам в начале пути.


Именно эти данные можно перепроверить, используя короткие несложные тесты – так называемую диагностику. Решающую роль для отслеживания прогресса в тренировках играет реакция вашего организма на различные упражнения. Улучшается ли качество выходных данных? Остаются ли они неизменными, или их качество снижается? Воздействию каждого упражнения на организм можно присвоить определенную категорию – это позволит оптимально интегрировать упражнения в ваш личный тренинг-план в зависимости от результатов диагностики.
Если вы не будете следить за эффектом от каждого упражнения, то сможете лишь строить догадки насчет того, оказывают проводимые тренировки положительное влияние на вашу нервную систему или нет. Поэтому мы призываем вас при проработке каждой главы этой книги тестировать на себе каждое упражнение и отмечать результаты диагностики в заключительных таблицах. Таким образом вы существенно облегчите себе задачу по составлению индивидуального плана тренировок. Руководство к планам тренировок есть в конце каждой главы, а в главе 8 вы найдете специальные комбинации упражнений, которые помогут вам более эффективно и на долгое время справляться с вашими недугами.

Как пользоваться диагностикой


По результатам диагностики все упражнения можно разделить на три категории.
• С положительным эффектом: эти упражнения оказывают наилучший эффект на вашу нервную систему и улучшают внутреннее восприятие импульсов информации. После выполнения этих упражнений результаты диагностики существенно улучшаются.
• С нейтральным или легким положительным эффектом: эти упражнения оказывают либо нейтральный, либо легкий положительный эффект, поэтому тоже могут быть включены в ваш тренинг-план. Чтобы добиться более заметного положительного эффекта, можно подстраивать интенсивность упражнений под себя и комбинировать их друг с другом.
• Упражнения, которые следует отложить на некоторое время: на настоящий момент эти упражнения оказывают отрицательный эффект. Если вы так и не смогли добиться при их выполнении положительного эффекта, следует протестировать их вновь, но чуть позднее.

Тестирование важно, но не должно вызывать стресс

Если тестирование дается вам тяжело, вызывает дискомфорт или дополнительный стресс, то начните занятия с упражнений, доставляющих вам удовольствие, а к диагностике приступайте позднее, когда ваш уровень стресса стабилизируется.



Все дело в умеренном дозировании


Определенные упражнения могут вызывать напряжение и дискомфорт даже несмотря на тот факт, что в целом тренировки оказывают благотворное влияние на организм. Справиться с такими проблемами помогут следующие советы.
• Снижайте интенсивность воздействия упражнений на организм, уменьшая скорость или амплитуду движения, например, при тренировке на равновесие.
• Снижайте давление, оказываемое на ваше тело, например, при тренировках дыхательных мышц.
• Подбирайте продолжительность тренировок так, чтобы упражнения помогли вам достичь положительного эффекта. Для этого можно, например, сократить длительность упражнений и предусмотреть несколько перерывов между ними.
• Увеличьте продолжительность тренировок, если чувствуете, что это поможет вам добиться большего эффекта.
• Изменяйте последовательность упражнений в своем тренинг-плане и в заключение проверяйте результат этих изменений.
• Проводите более длительную и интенсивную подготовку к тренировке, чем это указано в описании.

В каждой главе мы рассказываем о потенциальных возможностях, которые помогут вам добиться положительных изменений. Если определенные упражнения или особенности тренировки вызывают у вас повышенное напряжение, их следует отложить на некоторое время и вернуться к ним позднее, а пока продолжайте выполнять те упражнения, на которые ваш организм реагирует положительно. Это никоим образом не скажется на результатах тренировок в целом: практика показывает, что упражнения, которые поначалу вызывают напряжение, спустя очень короткое время начинают производить положительный эффект.

Маленькие упражнения – большие результаты

Ни в коем случае нельзя недооценивать эффект упражнений! Даже если на первый взгляд упражнения выглядят простыми и малоэффективными, они вполне могут оказывать на ваш организм гораздо большее влияние, чем вы предполагаете.



Диагностика № 1 – подвижность


Быстрым и легким способом проведения первой диагностики является проверка гибкости. Упражнения и другие составляющие тренировки, описанные в этой книге, посвящены улучшению внутреннего восприятия и активации тех областей мозга, функции которых улучшаются благодаря этим действиям. Они оказывают большое влияние на так называемый порог растяжения – это та степень растяжения мышц или тот уровень их напряжения, который воспринимает и допускает ваш мозг. Порог допустимого растяжения во многом определяет подвижность вашего тела. Это означает следующее: если функция тех областей мозга, которые отвечают за внутреннее восприятие импульсов, улучшается, то это практически всегда увеличивает подвижность тела. В данную диагностику входят три разных теста на гибкость, с помощью которых вы легко сможете оценить эффект от тренировок и упражнений. Выбирайте тот тест, при выполнении которого вы будете чувствовать себя максимально уверенно и комфортно. Например, если вы испытываете трудности с поддержанием равновесия, то наклоны корпуса вам скорее всего не подойдут – в этом случае для оценки эффекта от тренировки начните с диагностики подвижности плеч.

Наклоны корпуса
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Руки не напряжены и опущены вниз.
2. Из этой позы сделайте максимально глубокий наклон вперед и постарайтесь дотронуться пальцами рук до пола, до кончиков пальцев ног или любой точки на поверхности ног, не сгибая при этом колени. Прочувствуйте напряжение в спине и определите, насколько глубокий наклон вы смогли сделать. Повторите этот тест два-три раза, чтобы получить базовые представления о своей гибкости. Контрольными показателями гибкости, которые нужно сравнивать при повторных тестах, являются напряжение в спине, которое вы ощущаете, и глубина наклона.

Вращение туловища
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Из этой позиции вытяните руки вперед на уровень плеч и сложите ладони.
2. Сделайте два-три поворота вправо, насколько это возможно.
3. В заключение сделайте два-три поворота влево. Следите за тем, чтобы стопы ног были направлены вперед и не вращались вместе с корпусом. Если одна из сторон тела менее подвижна, чем другая, данная диагностика поможет это выявить. Не забывайте также отмечать глубину поворотов и чувство напряжения, возникающее при вращении корпуса, – они являются контрольными показателями гибкости, которые нужно сравнивать при повторных тестах.

Подвижность плеч
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Согните правый локоть на 90 градусов и поднимите руку в сторону на высоту плеча.
2. Из этой позиции два-три раза разверните руку наружу, насколько это возможно, направляя ее назад вверх. Вернитесь в исходное положение.
3. Затем поверните руку два-три раза внутрь, направляя ее назад вниз. Вернитесь в исходное положение. Затем поменяйте руку и проделайте это же упражнение с левым плечом. Если одна из сторон менее подвижна, чем другая, данная диагностика поможет это выявить. Не забывайте также отмечать глубину движений и возникающее чувство напряжения, так как эти контрольные показатели гибкости нужно сравнивать при повторных тестах.

Диагностика № 2 – болевые ощущения


Еще одним полезным методом диагностики для оценки улучшения внутреннего восприятия является определение уровня собственного болевого порога. Восприятие боли тесно связано с функционалом островковой доли мозга. Как мы уже выяснили в главе 1 (стр. 4), островковая доля играет важную роль в оценке болевых ощущений: если после тренировки болевые ощущения снижаются, это означает, что выполнение данных упражнений улучшает функцию островковой доли.

Оценка болевых ощущений


Если вы страдаете от регулярных или даже хронических болей, то эти болевые ощущения можно использовать как средство диагностики. Если боль вызывают определенные телодвижения, осуществляйте эти движения внимательно и максимально расслабленно, строго контролируя свои ощущения. Внимательно прислушайтесь к своим болевым ощущениям: насколько сильна ваша боль по шкале от 1 до 10, где 1 – очень-очень слабая боль, а 10 – максимально сильная? Оцените свои болевые ощущения по этой шкале и запомните эту цифру – она будет сравнительной величиной для диагностики. Если после выполнения какого-либо упражнения ваши болевые ощущения снизятся (то есть оценка по этой шкале станет ниже), то эффект от упражнения можно назвать положительным.
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Насколько сильны ваши болевые ощущения? Эта шкала поможет их классифицировать.

Если вы испытываете боль в состоянии покоя, также оцените ее по этой шкале. Не следует делать никаких дополнительных телодвижений, вызывающих боль.

Регулярно определяйте уровень боли

Конечно, бывают болезненные симптомы и состояния, которые не поддаются изменениям за счет улучшения внутреннего восприятия. Чтобы оценить долгосрочный эффект от своих тренировок, следует регулярно тестировать свой личный болевой порог. Основное правило: с увеличением подвижности и амплитуды движений снижается уровень болевых ощущений.



Диагностика № 3 – задержка дыхания


Время, на которое вы можете задержать дыхание, не испытывая при этом затруднения дыхательного процесса, отлично позволяет оценить способность мозга адекватно воспринимать физическое состояние организма. Задержка дыхания и сопутствующие ей биохимические изменения в организме требуют от островковой доли мозга корректного регулирования и распределения изменяющегося уровня кислорода и углекислого газа в крови. Если вам тяжело дается кислородное голодание или ваш мозг довольно быстро подает сигнал бедствия, это указывает на то, что способность мозга корректно оценивать информацию, исходящую изнутри организма, ограничена. Таким образом, количество времени, на которое вы можете задерживать дыхание, не испытывая ощутимой нехватки кислорода, является надежным и доступным методом диагностики, который позволяет оценить функциональность вашего внутреннего восприятия. Если выполненное упражнение имеет положительный эффект, то время, на которое вы можете спокойно задержать воздух, не испытывая при этом особых проблем, увеличивается.

Прислушивайтесь к своему телу!

Некоторые люди воспринимают задержку дыхания как что-то крайне неприятное и опасное, поэтому эту диагностику следует применять только тогда, когда вы уверены в своих силах. Не переусердствуйте!


Как правило, в организме человека бывает достаточно кислорода для того, чтобы спокойно задерживать воздух более чем на 30 секунд, не испытывая при этом экстренной потребности сделать вдох. Как показывает практика, при функциональных нарушениях внутреннего восприятия потребность сделать вдох появляется довольно быстро и отчетливо, и далеко не все люди способны контролировать и подавлять подобные порывы. Зачастую уже спустя несколько секунд люди чувствуют, что им срочно необходим глоток воздуха. Данная диагностика позволяет прочувствовать эту реакцию мозга. Упражнения и основные тезисы этой книги помогут развить и улучшить способность задерживать дыхание и преодолевать кислородное голодание. Если поначалу данная диагностика вызывает у вас дискомфорт, то займитесь другими упражнениями, а к тренировке задержки дыхания возвращайтесь спустя несколько недель.

Задержка дыхания
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Для проведения этой диагностики понадобится секундомер.
Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Закройте рот, а при необходимости дополнительно зажмите нос. Включите секундомер. Задержите воздух до того момента, пока можете терпеть и контролировать нехватку кислорода. В самом начале нельзя форсировать задержку дыхания: эта диагностика не должна напоминать состязание! Отметьте, через какое время вы начали испытывать такой сильный дискомфорт, что он вызвал нестерпимый порыв немедленно сделать вдох или проглотить слюну. То количество времени, на которое вы смогли задерживать дыхание, не испытывая затруднений, является контрольным показателем, который нужно сравнивать при повторных тестах. Данную диагностику следует проводить всегда при одних и тех же обстоятельствах: это позволит наиболее точно оценить длительность задержки дыхания до и после выполнения упражнения и общий эффект от тренировки. В начале практики можно использовать и вдохи, и выдохи, в зависимости от того, что для вас будет комфортнее.

Примечание. Если вы находитесь в крайне возбужденном состоянии или только что закончили выполнять сложные физические упражнения, это может повлиять на длительность задержки дыхания и способность переносить кислородное голодание.

Диагностика № 4 – мышечные сокращения


Еще одним тестом, позволяющим оценить улучшение внутреннего восприятия, является определение способности удерживать мышечные сокращения, которая требует хорошей регуляции автономных функций организма. В результате длительного мышечного напряжения меняются показатели кровяного давления, но изменяющийся кровоток и внутримышечное давление должны адекватно адаптироваться к новым условиям. Именно эти автономно протекающие функции регулируются в островковой доле головного мозга, поэтому способность держать мышцы в напряжении в течение продолжительного времени является индикатором уровня активности островковой доли мозга.
В дальнейшем мы будем вызывать мышечные напряжения с помощью простых упражнений для отработки стойки правой и левой частей тела. Задача состоит в том, чтобы как можно дольше удерживать это напряжение. Если одна из частей тела менее вынослива, это означает, что центральная нервная система не способна в полной мере регулировать автономные функции во время мышечных сокращений. Если после выполнения упражнений или тренировочной программы вам становится легче вызывать и удерживать мышечное напряжение, это означает, что ваш мозг стал лучше контролировать эти автономные функции.

Достаточно умеренного утомления

Диагностика мышечных сокращений может быть очень утомительной, поэтому необязательно доводить мышцы до максимального истощения. В большинстве случаев вы сможете четко зафиксировать тот момент, с которого вам становится тяжело продолжать удерживать мышечные сокращения или когда напряжение одной половины тела начнет значительно ослабевать.



Удерживаем мышечное напряжение
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1. Примите вертикальное положение: встаньте лицом к стене или дверному проему на расстоянии 50–60 сантиметров от них. Ноги на ширине таза или плеч. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Сложите одну ладонь в легкий кулак и слегка согните руку в локте. Прижмите кулак большим и указательным пальцем к стене и начните нажимать на стену сначала легко, а затем усиливая напряжение. Увеличивайте напряжение непрерывно так, чтобы максимальную силу нажатия достичь через 5-10 секунд, после чего удерживайте максимальную силу нажатия на стену как можно дольше – столько, сколько сможете. Посчитайте, сколько секунд вы можете удержать это максимальное напряжение. Следите за тем, чтобы тело оставалось максимально спокойным, стабильным и расслабленным – сила нажатия должна исходить только от руки.
2. Смените положение тела и, отведя руку в сторону, прижмите ее к стене. Следите за тем, чтобы в этой позиции так же медленно наращивать напряжение, а затем удерживать максимально приложенную силу как можно дольше.
3. В завершение повернитесь спиной к стене, протяните руку назад, прижмите ее внешней стороной ладони и мизинцем к стене. При этом так же медленно усиливайте напряжение и удерживайте максимальную силу нажатия как можно дольше – сколько сможете. Затем повторите упражнения пп. 1–3 другой (левой) рукой.

Рекомендация: следите за тем, чтобы расстояние от стены и занимаемая вами позиция всегда были одинаковы. Обычно при сравнении результатов этого теста одна сторона тела оказывается значительно менее выносливой, чем другая. Эта менее выносливая сторона как раз и будет использоваться при диагностике.

Диагностика № 5 – равновесие


Следующим этапом диагностики станут тесты на равновесие. Способность удерживать баланс тесно связана с функцией островковой доли мозга и внутренним восприятием. Островковая доля связана с вестибулярной корой мозга (стр. 23–24). В этой области обрабатывается информация о равновесии, которая в дальнейшем интегрируется и сравнивается с другими сенсорными данными. Впоследствии островковая доля связывается со средней частью мозжечка – червем (Vermis). Червь мозжечка принимает активное участие в координации и стабилизации центра тела. Более качественная проработка и интеграция информации о равновесии, а также мозжечковый червь, который активизируется благодаря повышению активности островковой доли мозга, зачастую приводят к улучшению балансировки и более стабильному и безопасному положению тела.
Для проведения этой диагностики выберите настолько близкое расположение стоп, чтобы было трудно удержать устойчивую позу (проблема равновесия). Для этого подойдут положения, описанные ниже. Если выбранная вами программа тренировок оказывает положительный эффект, то при повторном выполнении диагностики вы сможете выполнять и контролировать упражнение на равновесие увереннее и стабильнее, что позволит дольше удерживать стойку.

Близкое расположение стоп
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль. Находясь в этой позиции, сомкните ноги, тесно прижав их друг к другу, и удерживайте баланс в течение 15–20 секунд.
2. Чтобы усложнить выполнение этого упражнения, закройте глаза и прочувствуйте эту стойку и свой баланс: удалось ли вам в течение этого времени сохранить равновесие и расслабление или вы начали постепенно пошатываться и терять устойчивость? Запомните, насколько стабильно вы чувствовали себя в этой позиции, и используйте эти ощущения в качестве исходной контрольной величины.

Тандемная стойка
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Тандемная стойка – это более профессиональная форма диагностики баланса. Приступайте к выполнению этого упражнения только в том случае, если выполнение узкой стойки не вызвало у вас затруднений.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расслабленно смотрите вдаль.
2. Из этой позиции поставьте правую ступню вперед так, чтобы пятка правой ступни и кончики пальцев левой стопы соприкасались. В этой позиции следите за своим балансом на протяжении 15–20 секунд.
3. При желании это упражнение можно усложнить. Для этого нужно выполнять его с закрытыми глазами (если это не вызовет у вас дискомфорта).
4. Откройте глаза и смените позу так, чтобы левая стопа встала перед правой, и оставайтесь в этой позиции в течение 15–20 секунд.
5. Снова закройте глаза. Ощутите то напряжение, которое возникает в результате поддержания равновесия, и прочувствуйте устойчивость позиции. Есть ли разница в устойчивости при разном положении стоп? Если у вас возникли трудности в поддержании баланса в одной из поз, включите этот пункт в результаты диагностики.
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Положительные изменения на благо здоровья


После каждого выполненного упражнения вы в той или иной степени будете замечать изменения в своем теле и своем внутреннем восприятии. Старайтесь прочувствовать, стало ли ваше дыхание свободнее и глубиннее, а ваше общее самочувствие лучше. А может быть, у вас снизилась напряженность? Это не просто некие классические методы диагностики; эти методы однозначно показывают, как определенное физическое упражнение краткосрочно влияет на вашу центральную нервную систему, и именно об этом и пойдет речь дальше.
Если вы тренируетесь уже несколько недель или даже месяцев и за это время вам удалось достичь прогресса в функциональности островковой доли мозга и улучшить свое внутреннее восприятие импульсов, то вы однозначно прочувствуете на себе и многие другие позитивные изменения. У каждого человека они могут проявляться по-своему, и заметить их можно не сразу. Положительное влияние данной методики на ваше тело и восприятие может проявляться в виде некоторых отправных точек следующим образом.
• Качество сна улучшилось, и по утрам вы чувствуете себя более отдохнувшим.
• У вас выросла мотивация больше двигаться и заниматься спортом.
• Вы не испытываете дискомфорта и чувства тревоги на встречах и в различных ситуациях, требующих социального взаимодействия, а также в неспокойной обстановке со множеством окружающих раздражителей, например, в торговых центрах.
• Ваше дыхание улучшается не только в состоянии покоя, но и во время нагрузок и физической активности.
• Самовосприятие состояния организма улучшается: вам стало легче определять, когда вы напряжены или расслаблены, а также стало проще прочувствовать боль в мышцах и определить ее интенсивность.
• Вы чувствуете колоссальное улучшение выносливости и меньше страдаете от признаков усталости.
• Стало меньше отеков.
• Сократилось число воспалительных процессов.
• После приема пищи у вас возникает намного меньше дискомфорта в области желудочно-кишечного тракта.
• Постепенно стабилизируется равновесие.
• Нормализуется обоняние: возможно, вы начинаете лучше улавливать и определять запахи, не проявляя признаков повышенной чувствительности, если когда-то это было для вас проблемой.
• Улучшается глотательная функция: проглатывание таблеток и капсул перестает вызывать у вас былой дискомфорт, а прием пищи и питья происходит легче и начинает восприниматься как легкий и естественный процесс.
• Зачастую наблюдается улучшение слуха.
• Нормализуются чувства голода и жажды: возникает меньше порывов перекусить, чтобы чувствовать себя хорошо.



3. Закладываем основы
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Активация блуждающего нерва и подготовка к тренировке внутреннего восприятия


Как мы выяснили в главе 1, внутреннее восприятие информации – это очень сложный и многогранный нейрональный процесс, поэтому особый интерес для нас представляют те рамочные условия, при которых происходит восприятие и регуляция поступающей информации. В качестве таких условий мы рассматриваем те аспекты, которые тесно взаимодействуют с островковой долей мозга и влияют на ее функциональность независимо от внутренней информации. Эти аспекты создают фундамент для улучшения внутреннего восприятия и трудоспособности и оказывают положительное влияние на здоровье в целом.
В этой главе поговорим о заложении основ для ваших дальнейших тренировок, чтобы эффект от упражнений мог проявить себя в полной мере и способствовать улучшению внутреннего восприятия. В главах 4–7 мы расскажем, как следует тренировать отдельно взятые компоненты, которые оказывают большое влияние на уменьшение напряжения, повышение трудоспособности и улучшение общего самочувствия. Следует отметить, что при желании можно тренировать каждый отдельно взятый аспект, но действительно впечатляющих результатов можно достичь, лишь опираясь на стойкий фундамент – в данном случае на прочно заложенные основы.
В этой книге мы хотим дать обширную и целостную информацию, которая позволит вам прицельно взглянуть на нейрональные особенности и связи. В данном случае особое внимание уделяется активации лобной доли головного мозга – одной из областей коры мозга, которая активно взаимодействует с островковой долей, способствует улучшению системы равновесия и составляет основу всей нервной системы. Влияние системы равновесия на функции островковой доли мозга и внутреннее восприятие импульсов настолько значительно, что мы убедительно рекомендуем целенаправленно проработать этот аспект в своем тренировочном процессе. Чуть позже с помощью тестов на определение вкуса и запаха вы сможете активировать среднюю часть островковой доли, которая отвечает за интеграцию сенсорных данных. Следующим шагом будет усовершенствование механических компонентов передачи информации между телом и мозгом за счет выравнивания шейного отдела позвоночника и мобилизации блуждающего нерва. В конце главы мы поговорим о возможностях активации дополнительной моторной области (с. 110). Эта область является важной частью лобной доли головного мозга, которая активно задействована в координации и регуляции внутренних процессов. Вы убедитесь в том, что чем лучше обозначены рамочные условия, тем эффективнее можно тренировать отдельно взятые компоненты внутреннего восприятия для улучшения здоровья, самочувствия и трудоспособности.



Активация лобной доли головного мозга


Если рассматривать взаимодействие островковой доли с остальными долями мозга, можно понять, насколько массивный информационный обмен происходит между лобной и островковой долями. Одной из основных задач островковой доли является контроль и сдерживание нежелательных импульсов. Мозг должен реагировать на поступающие импульсы (сигналы) и давать разрешение или запрет на какое-либо действие: сигнал да побуждает мозг совершить действие, а сигнал нет прерывает его. Эти сигналы обрабатываются в определенных частях лобной доли мозга. Если сигнал нет не поступает или запаздывает, то нежелательные импульсы проходят беспрепятственно и вызывают неадекватные и неоправданные реакции. Это вынуждает мозг прибегать к прошлым стратегиям решения проблем и паттернам поведения, которые зачастую недостаточны для адекватного разрешения ситуации. Отложить кусок вкусного пирога, когда чувство голода уже удовлетворено, или избавиться от вереницы мыслей – любое изменение поведения требует сигнала нет, который должен поступить вовремя, прежде чем мозг переключится на привычный для него режим автопилота.
Чтобы улучшить способность адекватно реагировать на поступающие импульсы, необходимо усиленно тренировать лобную долю головного мозга. Упражнения, описанные в этой главе, помогут активировать соответствующие зоны лобных долей и позволят более точечно, уместно и эффективно реагировать на раздражители, связанные с внутренним восприятием, а также усилить контроль за нежелательными импульсами.

Саккады – горизонтальные движения глаз
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Простой способ активировать лобную долю, а также заднюю часть островковой доли мозга заключается в том, чтобы совершать горизонтальные движения глаз – так называемые саккады. Нейрональное возбуждение и организация этого движения происходят во фронтальных полях зрения, которые являются частью лобной доли и располагаются в непосредственной близости от области, отвечающей за способность подавлять импульсы. Части мозга, расположенные близко друг к другу, оказывают взаимное влияние на уровень активности, так как зачастую кровь поступает к ним из одних и тех же кровеносных сосудов. Если фронтальные поля зрения активируются за счет выполнения движений глаз, то та часть лобной доли, которая отвечает за подавление импульсов, будет лучше снабжаться кровью и лучше стимулироваться. Остановка взгляда на цели координируется мозжечком, который располагается напротив. Мозжечок напрямую сообщает лобной доле, насколько точны движения глаз, и в случае необходимости побуждает ее улучшить эти движения. Такое взаимодействие приводит к дополнительным трудозатратам со стороны лобной доли, так как она активируется как за счет непосредственного движения глаз, так и за счет косвенной остановки взгляда на цели. Задняя часть лобной доли активируется в основном движением глаз. Повышенный уровень активности задней части островковой доли снижает общий уровень стресса и положительно влияет на болевые ощущения.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Вытяните обе руки вперед на уровень глаз и поднимите большие пальцы вверх. Сосредоточьте взгляд на большом пальце правой руки.
2. Теперь в течение 30–90 секунд попеременно перемещайте взгляд с правого большого пальца на левый обратно. Важно, чтобы голова при этом оставалась неподвижной, а двигались только глазные яблоки.

Саккады с картами для тренировок
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Для выполнения этого упражнения вам понадобятся две карты для саккад.
Чтобы сделать тренировку движений глаз более разнообразной и интересной, можно использовать специальные карточки для саккад. Взгляд должен прыгать попеременно от строчки к строчке и от одной буквы к другой. Начинайте слева направо. Такой метод движения глаз требует большего внимания и более точной координации глаз, потому что при каждом «прыжке» нужно найти правильную букву в правильной строчке. Это также способствует большей активности лобной доли мозга.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Карты для саккад должны находиться перед вами на расстоянии примерно 60–80 сантиметров на уровне глаз.
2. Направьте взгляд на первую букву левой тренировочной карты.
3. Затем на протяжении 30–90 секунд прыгайте взглядом от строчки к строчке слева направо, а также в обратном порядке вдоль таблиц снизу вверх. Важно, чтобы голова при этом оставалась неподвижной, а двигались только глазные яблоки.
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Антисаккады – особая форма движения глаз


Наиболее эффективным методом зрительной активации той части лобной доли мозга, которая подавляет импульсы, являются антисаккады. Этот метод позволяет подавить импульс, исходящий от визуального раздражителя, и вместо этого совершить противоположное действие. Вы уже поняли, что лобная доля головного мозга должна активироваться каждый раз, когда происходит подавление какого-либо импульса, то есть когда вы контролируете реакцию на какой-либо раздражитель. Наша визуальная система устроена таким образом, что взгляд рефлекторно переключается на другой объект, как только мы замечаем и воспринимаем движение в периферийном пространстве. Таким образом мозг проясняет, что это за объект и исходит ли от него опасность. Данное упражнение позволит вам подавить эту естественную и глубоко укоренившуюся реакцию на визуальный стимул, которая проявляется движением глаз. С появлением визуального раздражителя вы должны подавить свою естественную реакцию на этот раздражитель и отвести от него взгляд. Эта особая форма глазных движений активно задействует те области мозга, которые участвуют в сдерживании импульсов. Кроме того, это упражнение требует куда большей фокусировки внимания, чем саккады, и тем самым дополнительно активирует переднюю часть островковой доли головного мозга. Таким образом, антисаккады относятся к надежным и эффективным способам усиленной активации этой важной части островковой доли, которая оказывает особо положительное влияние на регуляцию эмоций.
Для этого очень эффективного игрового упражнения вам понадобится партнер.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Ваш партнер должен стоять примерно в полутора метрах от вас, его руки располагаются на уровне глаз. Сначала расслабленно направляйте свой взгляд на лоб партнера или (в зависимости от роста партнера) на подбородок.
2. Ваш напарник начинает выполнять пружинистые или машущие движения пальцами. В начале упражнения ваш взгляд остается прикованным к его лбу или подбородку, и вы воспринимаете эти движения удаленно и периферийно.
3. Как только вы заметили движения, ваш взгляд перескакивает с движущихся пальцев на другую руку партнера.
4. Вы снова переводите взгляд на лоб напарника. Это упражнение следует выполнять на протяжении 60–90 секунд. Важно, чтобы ваш партнер постоянно и непредсказуемо менял руки, – таким образом, вы будете удерживать концентрацию внимания и фокусировку в течение всего времени, пока выполняете движения глаз.
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Упражнения на развитие памяти «Одновременное выполнение двух дел»


Лобную долю головного мозга можно активировать в игровой форме. Для этого попробуйте ставить себе числовые задачки или выполняйте специальные упражнения на память во время тренировки или в повседневной жизни, например, когда вы занимаетесь какими-нибудь бытовыми делами: во время прогулки или пробежки, ходьбы по лестнице, мытья посуды или принятия душа. Такие упражнения включают компоненты внимания и движения, и за счет этого они активизируют не только лобную долю мозга, но и переднюю и заднюю часть островковой доли, поэтому повышают способность к интероцепции и улучшают трудоспособность и общее самочувствие.

Счет в обратном порядке


При выполнении любых повседневных дел займитесь следующими арифметическим вычислениями. Начните считать числа от 100 в обратном порядке, каждый раз вычитая из предыдущего числа 7 и называя полученное число громко вслух. Таким образом, у вас получится следующий числовой ряд: 100, 93, 86 и так далее. При этом важно выполнять упражнение таким образом, чтобы оно не снижало качество выполнения тех дел, которыми вы занимаетесь во время этого счета. Для начала можно выполнять это упражнение при простой ходьбе, а затем постараться перейти к более сложным видам деятельности.

Перечисление месяцев


Еще одно упражнение, которое выполняется одновременно с любой повседневной работой. Начинаете перечислять месяцы с января по декабрь следующим образом: произносить вслух нужно только каждый второй месяц. Таким образом, вы говорите вслух слово «январь», «февраль» держите в уме, «март» снова произносите вслух, а об «апреле» только думаете и так далее. При этом выполнять упражнение тоже нужно так, чтобы оно не снижало качества выполняемых при этом дел. При выполнении этого упражнения, как и в антисаккадах (стр. 58–59), важно контролировать и подавлять в себе импульс произнести вслух каждый последующий месяц, поэтому данное упражнение тоже направлено непосредственно на эти важные доли головного мозга.

Игры и приложения для тренировки мозга

Открывают массу возможностей для тренировок игры и приложения, разработанные специально для тренировки тех областей мозга, которые координируют импульсы и тесно связаны с островковой долей головного мозга. Их можно просто скачать на телефон, компьютер или планшет и использовать в любое время и в любых обстоятельствах, например, в автобусе или поезде, во время обеденного перерыва на работе, перед приемом у врача или просто сидя дома. Такие игры отличаются по своей структуре и задачам на выявление реакций, поэтому дается только их обобщенное описание. Более детальную информацию можно найти в игровых инструкциях соответствующих поставщиков. Для тренировок рекомендуются следующие приложения и игры.

• Струп-тест. В этой игре нужно подавить в себе первый возникающий импульс и отреагировать не на значение слова, а на цвет шрифта обозначенного слова. Например, если перед вами возникает слово «красный», написанное зеленым шрифтом, то нужно отреагировать не на значение слова (красный), а на зеленый цвет шрифта.

• Задача n-назад (задача непрерывного выполнения). В этой игре вы столкнетесь с рядом раздражителей, которые всегда состоят из двух стимулов, например, акустического и визуального. Задача состоит в том, чтобы определить, встречался ли текущий образ в предыдущих шагах и какое количество ходов назад.

• Игра на действие/бездействие. В этой игре представлены такие символы и стимулы, на которые в большинстве случаев нужно отреагировать нажатием клавиши, и такие, на которые реагировать не нужно. Здесь необходимо действовать как можно быстрее и правильнее либо вовсе не предпринимать никаких действий.
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Рекомендации к проведению тренировки на активацию лобной доли


Тренировка лобной доли может быть полезна для четырех разных позиций. С одной стороны, эту важную структуру можно рассматривать как обособленную тренировочную единицу и тренировать ее ежедневно по 20–30 минут в течение 3–6 недель, используя основные упражнения. Изолированная работа с этой областью мозга будет особенно полезна для людей, испытывающих трудности с адекватным реагированием на события и с четким подавлением поступающих импульсов. Пора покончить с пищевыми расстройствами, склонностями к зависимостям и неподобающими эмоциональными реакциями от ярости и страха до депрессивных состояний, неадекватного смеха или слезных истерик! Используйте активацию лобной доли, чтобы создать крепкую базу для тренировки всех остальных направлений, и тренируйте ее либо как промежуточный аспект, либо как подготовку к последующим тренировкам. Эти упражнения вы должны включить в последующую тренировку внутреннего восприятия в качестве разогрева.
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Для этого выберите одно-два упражнения с наиболее выраженным положительным эффектом и уделите им от двух до пяти минут (в зависимости от их интенсивности) в самом начале тренировки. Функциональность лобной доли головного мозга можно улучшить при помощи описанных в предыдущей главе игр и приложений (стр. 61). Для этого необходимо ежедневно выделять на тренировку в среднем по 10 минут и выполнять указанные игровые упражнения 4–5 раз в день по 2–3 минуты, например, в рабочий перерыв или в свободное время.



Задачи и функции системы равновесия


Система равновесия выполняет множество важных функций: передает мозгу информацию об окружающем пространстве, указывает, где верх и низ, и обеспечивает движение и ориентацию в пространстве. Система равновесия оценивает ускорение и изменения положения головы и тела и отсылает эту информацию в соответствующие области мозга. На основании полученной информации движения стабилизируются, и положение тела подстраивается под данное ускорение. Кроме того, система равновесия поддерживает все остальные системы, контролирующие движения тела, стабилизирует зрение и оказывает большое влияние на координацию движений, моторное обучение и регуляцию автономных функций.
Одной из задач системы равновесия является противостояние гравитации. Антигравитационная информация имеет решающее значение для островковой доли мозга и регуляции автономно протекающих процессов. Данная информация также необходима для оптимальной корректировки кровяного давления, дыхания, мышечной активации, регуляции функций внутренних органов и многих других процессов, в которых принимает участие островковая доля мозга. Система равновесия играет большую роль и в анатомии островковой доли, в задней части которой расположена так называемая вестибулярная ассоциативная зона коры головного мозга. Ассоциативной зоной называются те доли коры головного мозга, которые интегрируют определенную информацию и сравнивают ее со всеми остальными сенсорными данными. В данном случае речь идет об информации, полученной из органов системы равновесия (вестибулярного аппарата), которая в дальнейшем будет сопоставляться с остальными данными организма и окружающей среды.
Но информация о равновесии обрабатывается не только в задней части островковой доли мозга, которая отвечает, прежде всего, за физические функции, регулирование боли и деятельность органов. Полученные данные активируют также и среднюю часть островковой доли мозга, которая связана с гормональной системой и интегрирует интероцептивные сигналы. Таким образом, именно система равновесия особенно важна для восприятия собственного тела, улучшения пищеварения, снижения уровня стресса, адекватной оценки болевых ощущений, а также для регуляции эмоций и внутренних процессов. Система равновесия оказывает положительное влияние практически на все компоненты внутреннего восприятия и тем самым создает основу для регуляции автономных процессов.

Строение системы равновесия человека


Органы равновесия, измеряющие ускорение, называются вестибулярным аппаратом. Они располагаются во внутреннем ухе справа и слева и состоят из трех полукружных каналов с каждой стороны (каналов равновесия) и двух отолитовых органов (мешочки и преддверия лабиринта). Три полукружных канала каждого уха с горизонтальным, передним и задним каналами располагаются под углом примерно 90 градусов друг к другу. Их задача состоит в том, чтобы измерять угловое ускорение. Отолитовые органы, к которым относятся сферический мешочек (sacculus) и перепончатый мешочек ушного лабиринта (utrikulus), измеряют линейное ускорение. Сферический мешочек отвечает за движение вверх-вниз, а перепончатый мешочек – за движение вперед, назад и в сторону.
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Располагающийся во внутреннем ухе орган равновесия состоит из трех полукружных каналов, которые измеряют угловое ускорение, а также из мышечных органов – сферического и перепончатого мешочков, которые измеряют линейное ускорение.

Однако система равновесия состоит не только из вестибулярного аппарата, но и из всех остальных компонентов, принимающих участие в приеме, передаче и обработке данных о равновесии. Система равновесия устанавливает исходные нормы для всех остальных систем и является одной из важнейших составляющих нервной системы. В дальнейшем мы целенаправленно поработаем с определенными компонентами вестибулярного аппарата с помощью простых базовых упражнений, а после этого перейдем к более сложным комплексным упражнениям на равновесие, которые будут постепенно повышать требования к системе равновесия и при этом усиленно активировать заднюю часть островковой доли. Таким образом, вы сможете улучшить прием и обработку информации, поступающей от этой важной системы, и обеспечить наилучшие условия для тренировки внутреннего восприятия.

Семь базовых упражнений для тренировки баланса


Для начала тренировки на поддержание баланса лучше всего подойдут упражнения, которые помогут быстро и эффективно добиться полной активации всей системы равновесия. К базовым упражнениям этой категории относятся движения «нет-нет» и «да-да», а также наклоны головы в сторону. При помощи простых, но при этом довольно специфичных движений вы сможете затронуть совершенно разные каналы равновесия во внутреннем ухе (см. рис. на стр. 65). Для повышения эффективности данное упражнение рекомендуется усложнить, увеличив нагрузку.

Движение «нет-нет» (повороты головы в стороны)


Для выполнения упражнения понадобятся две визуальные цели.
Самое простое упражнение на начальном этапе тренировки равновесия – это так называемые движения «нет-нет». Если рассмотреть положение и направленность вестибулярного аппарата, можно заметить, что горизонтальные каналы правой и левой равновесных систем можно успешно тренировать, выполняя простые повороты головы вправо-влево. Именно поэтому движения «нет-нет» предназначены для воздействия на горизонтальные каналы равновесной системы. Чтобы добиться лучшего результата, слегка опустите нос и подбородок вниз и во время движения старайтесь держать их параллельно полу. При выполнении этого упражнения необходимо следить, чтобы голова не запрокидывалась назад и не наклонялась вбок, и поворачивать голову только параллельно полу.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Находясь в исходном положении, выберите две точки, расположенные справа и слева от вас на уровне глаз. Можно использовать в качестве ориентира вытянутые руки. Для начала упражнения поверните голову и взгляд одновременно в правую сторону.
2. Начните выполнение ускоренных, ритмичных и непрерывных движений «нет-нет» головой попеременно справа налево и обратно. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Для начала выберите комфортный для себя ритм и скорость движений, которые вы легко сможете контролировать, и со временем увеличивайте эти параметры. Задача состоит в том, чтобы сохранять непрерывный ритм при совершении одного полного цикла движений справа налево и снова направо в течение одной секунды.

Вариант № 1: движение «нет-нет» с закрытыми глазами


Если вам удалось освоить основной способ выполнения упражнения «нет-нет» на хорошем уровне, вы можете приступать к тренировке с закрытыми глазами. Отсутствие перед собой визуального ориентира создает ситуацию, когда ваш мозг сильнее зависит от четкой и ясной информации, поступающей от равновесной системы. Такое усложнение задачи повышает эффективность упражнения.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Закройте глаза и поверните голову направо.
2. Начните выполнение ускоренных, ритмичных и непрерывных движений «нет-нет» головой попеременно влево и вправо. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Для начала важно выбрать комфортный для вас ритм и скорость движений, которые не вызывают дискомфорта, не ухудшают общее самочувствие и которые вы легко можете контролировать. Задача состоит в том, чтобы сохранять непрерывный ритм при совершении одного полного цикла движений справа налево и опять направо в течение одной секунды.

Вариант № 2: движения «нет-нет» с четкой визуальной целью


Для выполнения упражнения понадобится визуальная цель.
Следующий вариант, который позволит увеличить сложность упражнения, – это выполнение движений «нет-нет» с непрерывной фиксацией визуальной цели. Как упоминалось ранее, стабилизация и устойчивость взгляда во время ускоренных поворотов головы является крайне важным аспектом тренировки баланса, поэтому в процессе тренировки горизонтальных каналов равновесной системы постарайтесь уловить и удержать максимально четкую и стабильную зрительную картинку.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Взгляд устремлен на визуальную цель, располагающуюся от вас на расстоянии примерно 1–1,5 метра на уровне глаз. Поверните голову направо, зафиксировав взгляд на этой визуальной цели.
2. Начните выполнение ускоренных, ритмичных и непрерывных движений «нет-нет» головой попеременно влево и вправо, удерживая при этом взгляд на визуальном объекте. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Для начала важно выбрать комфортный для вас ритм и скорость, которые не вызывают дискомфорта и которые позволят вам на протяжении всего упражнения ясно и четко распознавать визуальную цель. Ваша задача снова состоит в том, чтобы сохранять непрерывный ритм при совершении одного полного цикла движений справа налево и опять направо в течение одной секунды.

Совет. Выберите такой размер визуального объекта, который позволит вам воспринимать четкую визуальную картинку во время выполнения упражнения.

Движения «да-да» (кивки головой)


Для выполнения упражнения понадобятся две визуальные цели.
Следующим шагом тренировки системы равновесия являются движения «да-да», которые довольно просто воздействуют на передний и задний каналы органа равновесия. Благодаря особенностям анатомии и расположения каналов органа равновесия (см. рис. на стр. 65), передний и задний каналы активируются при выполнении наклонных движений головы назад-вперед. Выполнение этого движения труднее и непривычнее, чем движения «нет-нет».
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. В этой позиции обозначьте для себя две цели, расположенные под прямым углом (перпендикулярно) друг к другу: первая – выше уровня глаз, вторая – ниже уровня глаз.
2. Поднимите голову и взгляните на верхнюю цель.
3. Из этой позиции начинайте выполнять ритмичные последовательные движения «да-да», устремляя при этом голову и взгляд к соответствующим визуальным целям вверху и внизу. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Важно выбрать для себя комфортный ритм и скорость, которые не вызывают у вас неприятных ощущений или дискомфорта и которые вы легко можете контролировать. Задача состоит в том, чтобы сохранять непрерывный ритм при совершении одного полного цикла движений сверху вниз и опять вверх в течение одной секунды.

Совет. Следите за тем, чтобы голова все время держалась прямо, не вращалась и не наклонялась в сторону. Чтобы подобрать правильную позицию головы, можно начинать эту тренировку с напарником, который будет поправлять вас до тех пор, пока вы не прочувствуете правильное положение головы и не научитесь его контролировать.

Вариант № 1: движения «да-да» с закрытыми глазами


Когда вы освоите базовое упражнение «да-да» на хорошем уровне, можно переходить к тренировке с закрытыми глазами. Отсутствие визуальных ориентиров, как и при выполнении движений «нет-нет», создает ситуацию, когда ваш мозг сильнее зависит от четкой и ясной информации, поступающей от равновесной системы. Такое усложнение задачи повышает эффективность упражнения.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Закройте глаза и поднимите голову наверх.
2. Начните выполнять ускоренные, ритмичные и непрерывные движения «да-да» головой попеременно вверх и вниз. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Важно выбрать для себя комфортный ритм и скорость, которые не вызывают у вас неприятных ощущений или дискомфорта и которые вы можете легко контролировать. Ваша задача состоит в том, чтобы совершить полный цикл движений вверх-вниз-вверх в течение одной секунды.

Вариант № 2: движения «да-да» с четкой визуальной целью


Для выполнения упражнения понадобится визуальная цель.
Чтобы увеличить сложность движений «да-да», описанных в варианте № 1, во время выполнения упражнения нужно зафиксировать четкую визуальную цель, находящуюся непосредственно на уровне глаз.
Не забывайте, что стабилизация и устойчивость взгляда во время ускоренных вращений головы являются крайне важным аспектом тренировки равновесия. Постарайтесь уловить и удержать максимально четкую и стабильную зрительную картинку.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дыхание плавное и равномерное. Взгляд устремлен на визуальную цель, которая расположена на расстоянии около 1–1,5 метра на уровне глаз.
2. Поднимите голову вверх и зафиксируйте взгляд на цели.
3. Начните выполнять ускоренные, ритмичные и непрерывные движения «да-да» головой попеременно вверх и вниз, при этом удерживая взгляд на визуальном объекте. Выполняйте это движение в течение 30-120 секунд. Важно с самого начала выбрать для себя комфортный ритм и скорость, которые не вызывают у вас неприятных ощущений или дискомфорта и которые позволят на протяжении всего упражнения ясно и четко распознавать визуальную цель. Задача снова состоит в том, чтобы сохранять непрерывный ритм при совершении одного полного цикла движений вверх-вниз-вверх в течение одной секунды.

Совет. Выберите такой размер визуального объекта, который позволит воспринимать четкую визуальную картинку во время выполнения упражнения.

Наклоны головы в сторону


Помимо движений «нет-нет» и «да-да» существует еще одно простое и эффективное упражнение, которое, кроме переднего и заднего каналов равновесия, помогает активировать также и части отолитового аппарата (см. рис. на стр. 65). Наклонные движения головы вбок справа налево и обратно, слева направо стимулируют систему равновесия. Выполнение наклонов головы в сторону несколько сложнее, чем предыдущие упражнения, так как оно требует большей координации и более слаженных совместных действий всех компонентов системы равновесия. Именно поэтому это упражнение должно выполняться только после того, как будут полностью освоены и качественно проработаны движения «да-да» и «нет-нет».
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Слегка наклоните голову вперед, опустив при этом нос на 2–3 сантиметра вниз, и наклоните голову вправо.
2. Начните непрерывно наклонять голову попеременно справа налево и обратно. Выполняйте наклонные движения в сторону в течение 30–60 секунд.
Совет. Не забывайте всегда подбирать амплитуду наклонов так, чтобы она соответствовала вашей индивидуальной зоне комфорта. Со временем амплитуду и скорость движений можно постепенно увеличивать.

Другие варианты усложнения базовых упражнений

Чтобы усложнить выполнение базовых упражнений, можно постепенно уменьшать площадь опорной поверхности. Когда вы научитесь с легкостью выполнять базовые упражнения на активацию баланса, попробуйте выполнять их в позициях, описанных в диагностике равновесия (стр. 47, 48–49). В качестве альтернативы можно также освоить упражнения с поступательными движениями вперед и назад.

Эти нововведения помогут сделать тренировки более креативными и разнообразными. Мозг будет вынужден снова и снова приспосабливаться к изменениям, усложняющим его работу. Таким образом, вы еще больше усовершенствуете свою систему равновесия и усилите эффективность тренировки, что будет полезно для дополнительной активации и оздоровления мозга.



Отмена вестибулоокулярного рефлекса системы равновесия (ВОР-С)


Следующей возможностью контролировать систему равновесия является синхронное и одновременное ускорение и координация движений глаз и головы. Для наилучшего обеспечения координации между системой равновесия, головой, шеей и движением глаз нервная система должна быть в состоянии подавить и отменить вестибулоокулярный рефлекс равновесия. Название следующего упражнения ВОР-С расшифровывается так: ВОР означает вестибулоокулярный рефлекс, С – сокращение от английского слова cancellation, что означает отменяет. Таким образом, ВОР-С – это отмена вестибулоокулярного рефлекса. Рекомендуется начинать отмену этого рефлекса с простого тренировочного упражнения, которое ускорит и упростит освоение последующего, более трудного упражнения «Классический ВОР-С».

ВОР-С – вращательные движения туловища


Прежде чем перейти к сложной координации между системой равновесия, зрением и головой, а также согласованным движениям шеи и шейного отдела позвоночника, рекомендуется выполнить разминку ВОР-С – вращательные движения туловища, которые называются «юла». Задача состоит в том, чтобы, поворачиваясь на месте или сидя на крутящемся стуле, постараться удержать визуальную картинку без вовлечения в этот процесс шеи и шейного отдела позвоночника, которые будут дополнительно задействованы на следующем этапе выполнения классического варианта упражнения ВОР-С.
1. Встаньте прямо, примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Дыхание плавное и равномерное. Тело расслаблено. Из этой позиции слегка опустите нос на два-три сантиметра вниз и поднимите руки на уровень глаз. Сцепите руки, поднимите большие пальцы вверх, вытяните руки вперед, не сгибая их в локтях. Взгляд без какого-либо напряжения направьте на ноготь большого пальца.
2. (a-e) Начните выполнять повороты вправо вокруг оси тела от двух до пяти раз. Во время поворотов следите за тем, чтобы вы могли четко и стабильно видеть ноготь большого пальца. При этом голова не должна двигаться, а руки все время должны быть вытянуты вперед на уровне глаз. После этого смените направление движений и выполняйте вращательные движения в левую сторону. Старайтесь постепенно сфокусировать внимание на небольшой цели, например, перенесите взгляд на маленькую кожную складочку большого пальца или на линейку (см. рис. на стр. 78–79).
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Совет. Вначале это упражнение может вызвать головокружение, поэтому необходимо в медленном темпе разработать для себя оптимальную скорость выполнения вращательных движений. Не ускоряйте темп! Это упражнение можно выполнять как в положении стоя, так и на крутящемся стуле. Если при выполнении упражнения у вас возникает дискомфорт или серьезные затруднения, начните с вращения в половину или четверть оборота.
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Классический ВОР-С во всех направлениях


Для выполнения упражнения понадобится специальная линейка (Visionstick) с буквами или любая другая визуальная цель.
После того как вы научитесь стабильно удерживать взгляд на объекте, совершая при этом вращательные движения вокруг оси своего тела, следующим этапом будет освоение и выполнение движений шейного отдела позвоночника и всего тела во всех возможных направлениях движения, которые будут активировать различные каналы равновесия справа и слева. Для этого рекомендуется еще раз прочитать информацию о расположении и структуре системы равновесия на стр. 65. Порядок движений выбран так, что сначала вы выполняете движения в правую, а затем в левую сторону. В этом случае вы сможете последовательно совершить максимально плавные движения во все стороны.
1. Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Из этой позиции вытяните вперед правую руку на уровень глаз и удерживайте ею линейку или другой визуальный объект на уровне глаз по центру лица. Выберите одну букву на линейке и зафиксируйте ее взглядом.
2. А теперь одновременно и синхронно перемещайте правую руку вместе с линейкой, головой и взглядом вправо. Сделайте от двух до шести повторений, а затем снова медленно верните визуальный объект в исходное положение – к середине лица. Это способствует активации правого горизонтального канала равновесия.
3. Затем синхронно и непрерывно перемещайте правую руку, голову и взгляд по диагонали вверх направо и после 4–6 повторений верните объект в исходное положение к середине лица. Это способствует активации заднего правого канала равновесия.
4. Затем активируйте левый нижний канал равновесия, выполняя от четырех до шести повторений аналогичных движений по диагонали в правый нижний угол.
5. Теперь смените сторону и возьмите линейку в левую руку, чтобы выполнять аналогичные движения в левую сторону.
6. Одновременно и синхронно перемещайте левую руку вместе с линейкой, головой и взглядом влево. Сделайте от двух до шести повторений, а затем медленно вернитесь в исходное положение, переместив визуальный объект к середине лица. Это способствует активации левого горизонтального канала равновесия.
7. Теперь синхронно перемещайте левую руку, голову и взгляд по диагонали влево вверх, чтобы активировать задний левый канал равновесия. Сделайте от четырех до шести повторений.
8. В заключение синхронно перемещайте левую руку, голову и взгляд по диагонали влево вниз, чтобы активировать передний правый канал равновесия. Сделайте от четырех до шести повторений.
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Совет. Нос и глаза все время должны быть направлены на линейку или иной визуальный объект. Зачастую на практике выясняется, что рука движется намного быстрее и дальше, чем голова и нос, в результате глаза, нос и рука оказываются на разных уровнях. Поэтому сначала старайтесь выполнять движения рукой с такой скоростью и амплитудой, чтобы ваш взгляд успел концентрироваться на визуальной цели. При этом глаза должны оставаться в нейтральной позиции, а нос – находиться на одной линии с визуальным объектом. Постепенно вы сможете увеличивать амплитуду и скорость выполняемых движений.
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Комплексные упражнения на равновесие на гимнастическом мяче


Большой гимнастический мяч (он также называется шар Пецци) изначально служил для лечебной физической культуры и тренировки баланса. Данные упражнения возвращают вас к первоначальному предназначению этого высокоэффективного приспособления для тренировок. Гимнастический мяч открывает широкие возможности для одновременной тренировки и активации многих компонентов системы равновесия. При этом особенно сильно активируется та часть системы равновесия, которая оказывает влияние на регуляцию автономно протекающих функций организма и работоспособность внутренних органов. Еще одно преимущество шара заключается в том, что упражнения на нем подходят даже в тех случаях, когда есть сложности с тренировкой баланса из-за проблем в системе равновесия. Кроме того, тренировка на гимнастическом шаре приносит массу удовольствия и не требует большого пространства: возможно, вы сможете разместить этот многофункциональный мяч даже на своем рабочем месте.

Для выполнения упражнений важно выбрать мяч, соответствующий росту человека. Подобрать подходящий для вас размер мяча поможет следующая таблица.
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Балансировка на гимнастическом мяче


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический мяч.
Выполнение возвратно-поступательных движений на гимнастическом мяче – одно из наиболее простых, но в то же время важных упражнений, которое тренирует элементы системы равновесия и активирует островковую долю головного мозга. Информация о совершаемых вертикальных ускорениях принимается отолитовым аппаратом, а именно сферическим мешочком, который отправляет эти данные непосредственно в головной мозг. На основании полученной информации мозг дает распоряжение для необходимой корректировки позиций позвоночника, головы и шеи, а также для стабилизации зрения и адаптации автономных функций организма. Таким образом мозг выверяет устойчивую позицию и оптимальные функции организма в каждой отдельно взятой ситуации. Кроме того, перемещения вверх-вниз на нестабильной поверхности требуют дополнительной стабилизации мускулатуры тела и позвоночника, и этот положительный побочный эффект приводит к активации еще одной важной области мозга – средней части мозжечка, поэтому система равновесия начинает работать еще лучше и эффективнее.
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1. Сядьте на середину гимнастического мяча. Выпрямите и расслабьте спину: тело должно быть максимально расслаблено. Дышите плавно и равномерно. Расставьте ноги в стороны на комфортную для вас ширину. Расслабьте лицо, глаза и шею.
2. Начните слегка балансировать на мяче, поднимаясь и опускаясь – вверх и вниз, продолжая эти движения в течение 30–60 секунд. Следите за тем, чтобы выполнение этого упражнения не вызывало у вас дискомфорта: скорость и частоту приседаний выбирайте в соответствии со своим самочувствием.

Вариант № 1: балансировка на гимнастическом мяче с закрытыми глазами
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Для выполнения упражнения понадобится гимнастический мяч.
Освоив предыдущее упражнение, можно проделать его с закрытыми глазами. Как и при выполнении движений «нет-нет» и «да-да» (стр. 66–69 и 70–73), при закрытых глазах деятельность мозга еще больше зависит от информации, полученной от системы равновесия, что повышает эффективность упражнения.

Совет. Для безопасного выполнения упражнения с закрытыми глазами нужно позаботиться о том, чтобы вокруг вас было достаточно пространства.
1. Сядьте на середину гимнастического мяча. Расправьте и расслабьте спину: тело должно быть максимально расслаблено. Дышите плавно и равномерно. Расставьте ноги в стороны на комфортную для вас ширину и закройте глаза.
2. Начните слегка балансировать на мяче, передвигаясь вверх и вниз, и повторяйте эти движения в течение 30–60 секунд. Следите за тем, чтобы выполнение этого упражнения не вызывало у вас дискомфорта: скорость и частоту выбирайте в соответствии со своим самочувствием.

Вариант № 2: балансировка на гимнастическом мяче с четкой визуальной целью
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Для выполнения упражнения понадобятся визуальная цель на стене и гимнастический шар.
Это упражнение аналогично предыдущему, но данный вариант предполагает фиксацию взгляда на визуальной цели. Как было сказано раньше, стабилизация взгляда во время ускорения тела является крайне важным аспектом тренинга системы равновесия. При выполнении упражнения старайтесь удержать как можно более четкую и стабильную картинку, пока отолитовый аппарат тренируется за счет вертикального ускорения.
1. Сядьте на середину гимнастического мяча. Выпрямите и расслабьте спину. Тело максимально расслаблено. Дыхание плавное и равномерное. А теперь остановите взгляд на визуальной цели, расположенной перед вами примерно на уровне глаз. При этом важно видеть визуальный объект четко и ясно. Расставьте ноги в стороны на безопасную для вас ширину.
2. Начните слегка балансировать на шаре, приподнимаясь и опускаясь, и продолжайте в течение 30–60 секунд. Следите за тем, чтобы во время всего упражнения вы могли видеть визуальную цель четко и ясно, а позвоночник при этом оставался прямым. Скорость и частоту движений выбирайте в соответствии со своим самочувствием.

Совет. Чтобы разнообразить выполнение упражнения, можно изменять импульсы, например, ускорять движение при подъеме и замедлять скорость при опускании, или наоборот.

Вариант № 3: балансировка на гимнастическом мяче с изменяющейся позицией туловища и головы


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический мяч.
Для тренировки системы равновесия можно создать абсолютно новые условия с помощью изменения элементов исходного положения, например, при попеременном или совместном вращении головы и туловища либо при их наклонах вперед-назад. Эти усложненные упражнения на равновесие являются важным компонентом тренировки: они помогут целенаправленно активировать островковую долю мозга и окажут более сильное влияние на обработку информации внутреннего восприятия. Для этого подойдут следующие позиции туловища и головы.
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1. Наклон туловища в правую сторону.
2. Наклон туловища в левую сторону.
3. Наклон туловища назад.
4. Наклон туловища вперед.
5. Поворот головы в правую сторону.
6. Поворот головы в левую сторону.
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Эти элементы можно комбинировать друг с другом на ваше усмотрение. Например, можно совершать наклоны туловища вправо, поворачивая при этом голову налево. Если вы захотите сделать тренировку максимально сложной, можно использовать балансировку с изменяющимися элементами движения.
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Рекомендации к проведению тренировок на равновесие


Так же, как и тренировка лобной доли мозга, упражнения для системы равновесия являются основополагающими практически для всех процессов организма и центральной нервной системы. Кроме того, система равновесия считается одним из основных источников информации для островковой доли мозга. Именно поэтому тренировка равновесной системы является одним из важнейших механизмов для улучшения внутреннего восприятия.

Упражнения на равновесие в качестве основной тренировки
Сначала упражнения на равновесие можно выполнять в качестве самостоятельной тренировки ежедневно по 15–20 минут в течение 3–6 недель. Таким образом, вы сможете существенно развить свою систему равновесия и поднять активность и функциональность островковой доли мозга на новый уровень. Тренировка и развитие системы равновесия интенсивно активируют заднюю и среднюю часть островковой доли мозга, способствуют более эффективному и основательному освоению остальных компонентов интероцепции и тем самым создают наилучшие стартовые условия для дальнейших упражнений.
Упражнения на равновесие можно выполнять в любой удобной для вас последовательности, но для начала постарайтесь основательно развить эту важную физиологическую систему. Для этой цели идеально подойдут три базовых упражнения: движения «нет-нет» (стр. 66–67), «да-да» (стр. 70–71) и наклоны головы в сторону (стр. 74–75). Постарайтесь выполнять их с той интенсивностью, которая даст положительный эффект. Эти простые базовые движения в полной мере активируют органы равновесия. Минимальная длительность ежедневных тренировок должна составлять 15–20 минут, и в идеале тренировки должны разделяться на два-три элемента в день.
Когда вы почувствуете, что достаточно продвинулись в выполнении упражнений и тренировки баланса больше не вызывают особых сложностей, можно задействовать различные составляющие системы равновесия в комбинации друг с другом. Для этого допустимо использование всех упражнений этой главы. Цель тренировок системы равновесия состоит в том, чтобы предоставить мозгу и организму в целом возможность спокойно контролировать на всех уровнях даже самые сложные телодвижения. Так как все компоненты системы равновесия поставляют организму важную информацию, старайтесь контролировать все эти компоненты и включать в свои тренировки соответствующие упражнения. Можно разделить упражнения на маленькие блоки и в первые два дня тренировать один аспект, следующие два дня – другой и так далее. Позже мы поговорим о том, как хорошо подготовить свою систему равновесия с помощью одного-двух языковых упражнений, выбранных по своему усмотрению (стр. 191), или одного-двух дыхательных упражнений (стр. 154). В этом случае достаточно будет выполнять подготовительные упражнения в общей сложности по 1–2 подхода, что не займет более 1–2 минут.

Упражнения на баланс как часть тренинга на внутреннее восприятие импульсов
Тренировка системы равновесия может быть одной из составляющих общей тренировки внутреннего восприятия. Для этого старайтесь три-четыре раза в день по 1–2 минуты активировать свою систему равновесия, выполняя блоки упражнений, которые оказывают на вас положительный эффект, чтобы в конечном результате общее время тренировок достигло 20–30 минут.

Упражнения на баланс как подготовительный тренинг
Так как система равновесия поддерживает все важные системы контроля телодвижений, обеспечивает функциональность центральной нервной системы и интенсивно активирует обе задние части островковой доли, мы предлагаем освоить упражнения на баланс в качестве подготовки к тренировке внутреннего восприятия. Для этого выберите одно-два упражнения на баланс с наиболее ярко выраженным положительным эффектом и выполняйте их в течение 30–90 секунд перед тренировками остальных аспектов внутреннего восприятия, например, перед дыхательными упражнениями.
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Улучшаем интеграцию при помощи обоняния и вкуса


Как мы уже упоминали в главе 1, информация от органов чувств поступает в островковую долю мозга, проходя через заднюю, затем через среднюю и, наконец, поступает в переднюю часть доли. Это означает, что активация этой важной доли мозга происходит по схеме «задом наперед»: в задней части происходит принятие и сравнение поступающей сенсорной информации, которая затем интегрируется в средней части, а в передней части к уже имеющейся информации присоединяются когнитивные, эмоциональные и социальные компоненты.
При более детальном рассмотрении средней части островковой доли, в обязанности которой входит интеграция всех сенсорных данных, можно заметить, что именно в ней располагаются специальные ядра (нейрональные центры), отвечающие за восприятие запахов и вкусов, а также их интенсивность. Это означает, что можно целенаправленно воздействовать на этот важный интеграционный центр, используя осознанное восприятие запаха и вкуса. Распознавание запахов и вкусов также отлично подойдет для общей подготовки к тренировке различных аспектов внутреннего восприятия. Мы рекомендуем вам пройти вкусовой и обонятельный тренинг, который поможет не только развить органы чувств, но и активировать соответствующие функциональные области островковой доли мозга, улучшить интеграцию информации и тем самым оптимизировать общий эффект от тренировки.

Избавляемся от лишнего веса при помощи сенсорной стимуляции

Аппетит и пищевое поведение человека зависят от большого количества поступающей сенсорной информации. Зачастую мозг использует прием пищи для того, чтобы компенсировать недостаток этих важных данных. Запах, вкус и тактильные ощущения еды в руках или во рту являются важными стимулами для мозга. Если в вашей повседневной жизни отсутствует такая сенсорная стимуляция, то ощущение насыщения или полного удовлетворения от еды у вас появляется только тогда, когда вы получите достаточное количество стимулов через запах, вкус или ощущение пищи в руках или во рту независимо от фактического чувства голода.

Если вы стремитесь сбросить вес, вам следует практиковать не только сенсорную стимуляцию языка (стр. 186–188), но и выполнять короткую тренировку обоняния и вкуса перед каждым приемом пищи. Таким образом, вы предоставите своему мозгу достаточно сенсорных стимулов, не употребив при этом слишком много калорий. Это поможет нормализовать аппетит и пищевое поведение.



Значение запахов


К сожалению, многие люди не придают обонянию особого значения, однако именно при помощи этого ощущения принимается много жизненно важных решений. Например, с помощью обоняния мы решаем, опасно ли то, что мы нюхаем, или запах, наоборот, кажется нам приятным или знакомым. Обоняние вступает в игру и при выборе партнера, когда нам нужно понять, к кому мы испытываем симпатию и кто кажется нам приятным. Обоняние тесно связано со вкусом и пищевым поведением человека, а также с его воспоминаниями и эмоциями. Информация о запахах воспринимается организмом при помощи обонятельной луковицы и напрямую транспортируется в мозг посредством обонятельного нерва (первой пары черепных нервов). В центральной части островковой доли эта информация также обрабатывается и интегрируется. Особо важную роль при этом играет оценка интенсивности запахов.

Различаем и классифицируем запахи


Для выполнения этого упражнения понадобятся флаконы с различными ароматическими маслами без примесей.
Для тренировки обоняния рекомендуется использовать широкий спектр запахов. Мы получили хороший опыт, применяя для тренировок эфирные масла без примесей. Для начала используйте запахи, которые вы легко можете различать, и выберите естественный цветочный, древесный, сладкий и горький запахи. По мере того как вы начнете успешно задействовать различные области обоняния, мы рекомендуем более детально дифференцировать эти запахи. Попробуйте, например, различать запахи различных цитрусовых фруктов или хвойных деревьев, таких как сосна, ель или можжевельник. Будьте креативны, варьируйте ароматы, тренируйтесь в игровой форме и открывайте для себя новые ощущения. Мозг любит новые стимулы!
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Для начала выберите те ароматы, которые вы с легкостью сможете различать, например, лимон, сосна и перечная мята.

1. Подготовьте несколько флаконов с различными чистыми ароматическими маслами без примесей. Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно, глаза закройте. Левым указательным пальцем зажмите левую ноздрю и поднесите флакон с ароматом к правой ноздре. Сделайте легкий вдох носом так, чтобы запах проник в правую ноздрю. С какой интенсивностью вы ощущаете запах? Можете ли вы распознать его? Связываете ли вы этот запах с каким-либо личным воспоминанием или эмоцией? Через 4–5 секунд уберите флакон от ноздри. Последовательно повторите это упражнение 2–4 раза.
2. Поменяйте сторону. Правым указательным пальцем зажмите правую ноздрю и проделайте то же самое упражнение на левой ноздре. С какой стороны вы воспринимаете запах быстрее, интенсивнее и яснее? Затем выберите другой запах и повторите с ним описанное упражнение сначала справа, затем слева. В программе своей ежедневной тренировки обоняния можно использовать до трех различных запахов. Есть ли среди ароматов такие, которые вам трудно прочувствовать? Или же есть такие, которые вы не можете распознать и классифицировать? Таким запахам нужно уделить повышенное внимание во время тренировок.
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Тренировка должна быть в радость

Если какой-либо запах вызывает у вас отвращение, отложите его в сторону. Выполнение этого упражнения следует начинать с того спектра запахов, которые вам кажутся приятными или, как минимум, нейтральными.



Значение вкуса


Помимо обоняния, островковая доля мозга активно задействована в обработке и интеграции вкуса. Информация о вкусе точно так же обрабатывается и интегрируется в специальных ядрах в средней части островковой доли мозга. Как уже упоминалось, это и есть та часть островковой доли, которая интегрирует всю сенсорную информацию. Чтобы минимизировать дефицит интеграции и оптимизировать процессы обработки поступающей информации, вы можете целенаправленно включить вкусовой тренинг в свою программу тренировок.
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Вкусовые рецепторы «сладкий», «соленый», «горький» и «кислый» располагаются на разных частях языка.

Различаем и классифицируем вкусы


Для выполнения упражнения понадобятся пипетка и водные растворы со вкусами «сладкий», «соленый», «кислый», «горький».
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Чтобы накапать водный раствор на язык, воспользуйтесь пипеткой.

Если мы разделим все вкусы на сладкий, соленый, кислый и горький, то заметим, что отвечающие за них вкусовые рецепторы располагаются в определенных частях языка. Это анатомическое свойство можно использовать для того, чтобы выстроить свою вкусовую тренировку максимально целенаправленно и эффективно. Как и при тренировке обоняния, ваша цель состоит в том, чтобы выявить, есть ли различия между левой и правой частью языка и их способностью воспринимать и дифференцировать вкусы.
1. Выберите водный раствор со вкусом из четырех названных категорий: сладкий, соленый, кислый, горький. Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте спину. Лицо, шея и язык расслаблены, дыхание плавное и равномерное. Сначала при помощи пипетки капните первый раствор на правую половину языка и постарайтесь прочувствовать вкус, при этом необязательно попадать раствором точно на область определенного вкусового рецептора – вполне достаточно, чтобы раствор попал на соответствующую сторону языка и затем распределился по всей его поверхности. Насколько четко и интенсивно вы ощущаете выбранный вами вкус?
2. Затем капните тот же самый раствор на левую часть языка. Точно так же постарайтесь прочувствовать вкус и сравнить его четкость и интенсивность с испытанными ощущениями на правой части. Затем поменяйте водный раствор и продолжите вкусовую тренировку, как описано выше. Протестируйте свои ощущения сначала на правой, затем на левой стороне языка. Таким образом вы сможете по очереди сопоставить ощущения от разных вкусов с обеих сторон языка и установить, какой стороне и какой части языка, а следовательно, области и рецептору вы должны уделять более пристальное внимание.
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Рекомендация. В качестве альтернативы можно работать с различными хорошо распознаваемыми продуктами питания. Например, можно использовать конфеты с разными вкусовыми оттенками или другие продукты питания, которые легко можно положить на язык и передвигать по нему. Проверьте свою способность распознавать вкус и классифицировать его, а также ощущать его интенсивность сначала на правой, а затем на левой стороне языка. Постарайтесь обнаружить недостатки своей сенсорной системы и устранить их.
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Рекомендации к проведению тренировки обоняния и вкуса


Тренировку обоняния и вкуса можно успешно выполнять в качестве составной части тренировки внутреннего восприятия, которая нацелена на общее улучшение способности к интероцепции. Поскольку средняя часть островковой доли взаимодействует также с миндалевидным телом или «эмоциональной памятью», то тренировка этих чувств оказывает положительное влияние на эмоциональную регуляцию. Помимо прочего, данная тренировка эффективно борется с проблемами пищеварения и с расстройствами пищевого поведения. Чтобы добиться поставленных целей, постарайтесь вписать тренировку обоняния и вкуса в свою повседневную жизнь и практикуйте описанные упражнения, не затрачивая при этом много сил и времени: занимайтесь от трех до пяти раз в день по 2–3 минуты.
Так как тренировка обоняния и вкуса активирует среднюю часть островковой доли мозга, улучшая тем самым общую интеграционную способность этой доли, то одним из наиболее эффективных способов использования этой тренировки будет применение ее для подготовки к остальным тренировочным компонентам. Для этого нужно стимулировать свое обоняние и вкус в течение 1–2 минут, прежде чем приступить к основной тренировке.
Еще одна несложная возможность применения данной тренировки – это активное внедрение обоняния и вкуса в повседневную жизнь. При каждом приеме пищи уделяйте минуту своего времени тому, чтобы прочувствовать вкус и запах продуктов питания. Так вы сможете улучшать свою интероцептивную функцию, не прикладывая к этому особых усилий.
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Подготовка блуждающего нерва


Во всех каналах вхождения и передачи информации, а также в мозге, где поступившая информация обрабатывается и интегрируется, существует возможность потери данных. Большинство компонентов тренировки внутреннего восприятия информации, которые описаны в этой книге, взаимодействуют с различными сенсорными системами и их рецепторами с целью улучшения восприятия важной информации, полученной из окружающей среды и из собственного организма, а также для активации определенных областей мозга и улучшения их функционирования. Но, кроме указанных нейрональных аспектов, существуют также и чисто механические, которые тоже играют важную роль.
Как вы уже знаете из главы 1, блуждающий нерв является не только важнейшим нервом парасимпатической нервной системы, но и самым длинным нервом человека. В организме человека этот нерв проходит сквозь диафрагму, пересекает различные тканевые и костные структуры, обвивает внутренние органы. Благодаря этой особенности, а также нейромеханическим свойствам блуждающего нерва его способность передачи информации может оказаться ограниченной, так как быстрые движения и некоторые другие воздействия могут привести к защемлению или сдавливанию этого нерва. В этом случае он сможет передавать лишь небольшую часть информации в соответствующие области мозга или принимать и поставлять недостаточное количество данных. Именно поэтому перед началом тренировки необходимо позаботиться о том, чтобы этот важнейший нерв беспрепятственно проходил сквозь организм и передавал информацию в мозг наилучшим образом.
Чтобы усовершенствовать качество ткани блуждающего нерва и исключить возможность склеивания, сдавливания или даже защемления этого нерва, позже мы расскажем о том, как можно вернуть ему подвижность и растянуть его. Важнейшим механическим аспектом, который ни в коем случае нельзя оставлять без внимания, является подвижность шейного отдела позвоночника, так как недостаток пластичности в верхнем шейном отделе позвоночника довольно быстро начинает оказывать негативное воздействие на блуждающий нерв.

Подвижность шейного отдела


Если детально рассмотреть путь блуждающего нерва и места его выхода из черепа, можно увидеть, что он выходит из маленького отверстия на нижней стороне черепа над шейным отделом позвоночника, где он легко может быть заблокирован. Таким образом, подвижность, прежде всего, первого верхнего позвонка шейного отдела позвоночника имеет особенно важное значение. Из третьего-пятого корешков нервного сплетения следует диафрагмальный нерв, который играет значительную роль в дыхании и движении диафрагмы, поэтому данный отрезок тоже должен оставаться пластичным и подвижным, чтобы наилучшим образом поддерживать нейромеханические свойства дыхания. Пластичность шейного отдела позвоночника оказывает положительное влияние также на органы зрения и на систему равновесия. Если в систему равновесия поступает качественная информация из шейного отдела, то улучшаются рефлексы равновесия и контроль зрения. Два следующих упражнения на пластичность оказывают непосредственное влияние на улучшение подвижности и укрепление шейного отдела позвоночника.

Смещение шейного отдела позвоночника назад


Важнейшее упражнение, которое оказывает огромное влияние на функциональность блуждающего нерва и улучшение исходных условий внутреннего восприятия, – это обратное скольжение, или сдвиги тела позвонков шейного отдела. Новое движение зачастую бывает проще освоить с нуля, поэтому мы продемонстрируем, как при помощи правильного положения пальцев можно достичь поставленной цели по двигательной активности.
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1. Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте позвоночник. Дышите плавно и равномерно.
2. В этом положении наклоните голову вниз, опустив нос и подбородок на 3–4 сантиметра.
3. Затем поместите пальцы сзади, по центру шейного отдела позвоночника. Следите за тем, чтобы кончиками пальцев вы могли ощущать маленькие выступы позвоночника. В течение нескольких секунд потирайте шейный отдел кончиками пальцев – это облегчит движение позвоночника в дальнейшем.
4. А теперь сдвиньте голову и шейный отдел позвоночника назад по направлению к пальцам таким образом, чтобы образовалась прямая линия и появился ярко выраженный второй подбородок. Затем вернитесь в исходное положение. Держитесь свободно и расслабленно. Следите за тем, чтобы на протяжении всего упражнения голова оставалась слегка наклоненной. Последовательно выполните это движение 4–6 раз. Можно повторить это упражнение, сделав еще 2–3 подхода.

Легкая растяжка шейного отдела позвоночника
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Второе упражнение позволяет наилучшим образом растянуть шейный отдел и тем самым снизить опасность механического повреждения блуждающего или диафрагмального нервов. Это упражнение, как и предыдущее, оказывает положительный эффект на органы зрения и систему равновесия.
1. Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте позвоночник. Дышите плавно и равномерно.
2. В этом положении наклоните голову вниз, опустив при этом нос и подбородок на 3–4 сантиметра.
3. Затем выпрямите шейный отдел слегка назад. При этом важно держать позвоночник прямым, а голову – по-прежнему слегка опущенной. Следите за тем, чтобы шейный отдел был равномерно растянут и не образовывал «изломов». Чтобы с уверенностью отработать данное движение, вам потребуется несколько попыток. Последовательно выполняйте данное упражнение 4–6 раз. Такую растяжку шейного отдела можно выполнять по 2–3 подхода.

Рекомендация. Это упражнение можно комбинировать с предыдущим, но ко второму упражнению следует переходить плавно, вернувшись в исходное положение после выполнения первого упражнения.
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Рекомендации к выполнению упражнений на подвижность шейного отдела


Тренировку подвижности шейного отдела позвоночника нужно проводить по мере необходимости по 2–3 минуты 3–5 раз в день. Эти упражнения рекомендуется выполнять непосредственно перед общей тренировкой или использовать их для расслабления мышц при длительном нахождении в сидячем положении (например, при работе за компьютером) – в этом случае упражнения можно выполнять как в конце работы, так и во время нее. Чтобы добиться положительного эффекта, при выполнении упражнения следите за интенсивностью и скоростью движений, чтобы чувствовать себя комфортно. Эти упражнения очень важны для подготовки к дыхательной тренировке (стр. 123 и далее), тренировке системы равновесия (стр. 66 и далее) и тренировке подвижности блуждающего нерва (стр. 102–103). Чтобы подготовиться к тренировке, выделите 1–3 минуты для разработки шейного отдела позвоночника.
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Активизируем блуждающий нерв


Активизация блуждающего нерва перед началом тренировки является простым способом оптимизировать работу этого важного элемента нервной системы. В этом случае выполняемые упражнения позволят повысить эластичность тканей нерва и свести к минимуму возможные защемления, что в целом будет способствовать беспрепятственной передаче информации. Блуждающий нерв является парным, поэтому он есть как на левой, так и на правой стороне тела. Упражнение, описанное ниже, ориентировано на развитие подвижности правой стороны.

Подвижность блуждающего нерва


1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Для устойчивости держитесь левой рукой за опору. Выпрямите пальцы и запястье правой руки. Пальцы устремлены вверх.
2. Выпрямите локоть и разверните руку наружу в плечевом суставе так, чтобы пальцы были устремлены назад.
3. Затем поднимите вытянутую руку над головой.
4. Из этого положения продолжайте вытягивать руку вверх, развернув ее ладонью наружу, таким образом, чтобы лопатка поднималась, а рука немного выдвигалась из плечевого сустава.
5. Из этого положения наклоняйте позвоночник и слегка опущенную голову влево до тех пор, пока не почувствуете явное напряжение в правой части тела.
6. Начинайте растяжку. Глубоко дышите грудью, чтобы во время дыхания ребра могли активно двигаться во всех направлениях. Выполняйте такую растяжку, сделав 4–6 глубоких вдохов. При глубоких вдохах важно сохранять исходное положение и постоянно ощущать напряжение от растяжки. Чтобы лучше прочувствовать это сложное движение, можно повторить его 2–3 раза, а затем сменить сторону и повторить всю последовательность действий уже на развитие подвижности левой стороны блуждающего нерва.
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Рекомендация. Если глубокое грудное дыхание вызывает дискомфорт, рекомендуется в качестве разминки выполнить упражнения на 30-дыхание (стр. 131).

Вариант № 1: удлинение за счет движений руки


При тренировке подвижности правой стороны тела вы также можете растянуть блуждающий нерв движением правой руки, выполнив упражнение на растяжку. Для этого вытяните руку вверх ладонью наружу и снова верните ее в исходное положение. Затем еще раз вытяните руку вверх и снова верните в исходное положение. Повторите это движение 4–6 раз, а затем поменяйте руку и займитесь разработкой подвижности блуждающего нерва на левой стороне тела.

Вариант № 2: удлинение за счет движений позвоночника


Еще одно упражнение, которое поможет добиться эластичности и подвижности блуждающего нерва, – наклоны в стороны шейного и грудного отделов позвоночника. Для этого выполняйте растягивающие наклоны головы и шейного или грудного отделов позвоночника в стороны и возвращайтесь в исходное положение. Повторите это телодвижение от трех до пяти раз.

Рекомендация. Можно растянуть блуждающий нерв при помощи движения каждого сустава, мимо которого он проходит, но для этого нужна определенная практика и терпение. Для начала нужно освоить базовые упражнения и постараться расширить грудную клетку за счет дыхания, чтобы вернуть подвижность блуждающему нерву – с практический точки зрения, этот метод считается наиболее эффективным.
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Рекомендации к выполнению упражнений на подвижность блуждающего нерва


Прежде чем приступать к выполнению различных тренировочных упражнений на активацию блуждающего нерва, рекомендуется выполнить от одного до трех подходов коротких подготовительных упражнений на его растяжение. Мы особенно рекомендуем мобилизовать блуждающий нерв перед дыхательной тренировкой (стр. 123), нажатиями и глубоким массажем (стр. 220) и перед контактом с теплом или холодом (стр. 216–220), так как при выполнении этих упражнений именно блуждающий нерв передает информацию в островковую долю мозга. Мобилизация блуждающего нерва положительно сказывается на работе всего организма и в стрессовых ситуациях, которые возникают в повседневной жизни. Для этого можно 2–3 раза в день выполнять 1–2 последовательных подхода того варианта упражнений, который оказывает на ваш организм наиболее выраженный положительный эффект.
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Активация блуждающего нерва методом ушной стимуляции


Последним методом, который улучшает исходные условия благодаря активации блуждающего нерва, является прямая стимуляция нерва с помощью вибрации определенного участка внутри ушной раковины, который иннервируется непосредственно блуждающим нервом.
Эта механическая стимуляция оказывает существенное влияние на общую активность блуждающего нерва и всех связанных с ним систем. Стимуляция является также отличной подготовкой к тренировкам дыхания и тазового дна. Для этого рекомендуется использовать массажер Z-Vibe – небольшой стержень с пластмассовой насадкой, издающей вибрацию. Материал, величина и частота вибраций этого прибора особенно хорошо подходят для стимуляции этой чувствительной зоны.
В качестве альтернативы можно воспользоваться обычной дорожной электрической зубной щеткой. Вибрация ее ручки тоже может дать желаемый эффект. Соблюдайте осторожность и размещайте ручку щетки во внешнем ухе, но ни в коем случае не в слуховом канале!
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Часть кожи ушной раковины, которая иннервируется блуждающим нервом и может использоваться для его активации.

Вибрация уха


Для выполнения упражнения потребуется массажер Z-Vibe или электрическая зубная щетка.
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Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите в руки прибор Z-Vibe и включите его, чтобы началась вибрация. Поднесите кончик прибора ко внутренней стороне правой ушной раковины. Для более точного размещения прибора ориентируйтесь на рисунок на стр. 107. Соприкосновение массажера Z-Vibe с кожей ушной раковины должно быть плавным и мягким, а вибрации – издаваться в течение 20–30 секунд. Затем переключайтесь на левую сторону и также в течение 20–30 секунд ощущайте вибрации на внутренней стороне ушной раковины. Можно выполнить последовательно два-три подхода этого упражнения. При выполнении упражнения нужно следить за эффектом на левом и на правом ухе: если одна из сторон демонстрирует лучшие результаты при тренировке, следует обратить на нее особое внимание.
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Рекомендации к выполнению упражнений на активацию ответвлений блуждающего нерва в кожу уха


Эту интенсивную и высокоэффективную стимуляцию можно ввести в свою повседневную жизнь и выполнять ее в общей сложности 2–4 минуты в день либо применять ее в комбинации с другими упражнениями. В таком случае рекомендуется выполнять упражнение «вибрация уха» в течение 1–2 минут в качестве подготовки к последующей тренировке. Когда вы почувствуете, что данное упражнение больше не вызывает трудностей при выполнении, можно начинать стимулировать блуждающий нерв вибрацией в течение 1–3 минут во время тренировки остальных элементов, таких как дыхание, язык или тазовое дно. Не забывайте оценивать приемлемую для вас интенсивность упражнений.
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Синхронная координация сторон тела


При совершении определенных двигательных действий, таких как дыхание, глотание, речь, «гудение» или движения тазового дна, обе стороны тела должны синхронно взаимодействовать друг с другом, то есть действие должно быть двусторонним (билатеральным), чтобы процессы в организме протекали гармонично. Для подготовки и координации таких билатеральных движений в лобной доле головного мозга существует определенная зона – дополнительная моторная область, которая очень важна для координации дыхания, выполнения глотательных движений и подвижности языка. Кроме того, дополнительные моторные области, находящиеся в каждом полушарии головного мозга, принимают активное участие в стабилизации центра тела и являются основой билатерального функционирования.

Зубные вибрации


Для выполнения упражнения потребуется массажер Z-Vibe или электрическая зубная щетка.


[image: ]


Одним из самых быстрых и эффективных методов активирования дополнительной моторной области является вибрация передних резцов. Прибор Z-Vibe, с которым вы познакомились во время стимуляции ответвлений блуждающего нерва в ухе (см. «Вибрация уха», стр. 107), на самом деле является одним из вспомогательных средств в логопедии – он был разработан специально для детей и предназначен для использования в ротовой полости. В качестве альтернативы этому прибору можно применить электрическую зубную щетку или какой-либо другой прибор, обладающий похожими функциями, однако для выполнения этого упражнения лучше всего подходит именно массажер Z-Vibe, который имеет удобный размер, особое качество рабочей поверхности и оптимальную интенсивность вибрации.
Примите удобное положение сидя или стоя, выпрямите и расслабьте позвоночник. Дышите плавно и равномерно. Включите прибор Z-Vibe (или электрическую зубную щетку) на вибрацию и поместите его между передними резцами. Слегка сомкните зубы таким образом, чтобы вы ощущали вибрацию на их поверхности, и держите вибрирующий прибор в таком положении примерно 20 секунд.

Рекомендация. Если в области передних резцов у вас есть коронки или пломбы или если это упражнение вызывает у вас дискомфорт, постарайтесь снизить его интенсивность, уменьшив непосредственный контакт прибора с зубами. Можно также задействовать губы, поместив их между зубами и прибором Z-Vibe, или обернуть Z-Vibe тонким куском ткани, или же воздействовать вибрацией на любую другую область зуба.

Симметричные движения кистей


Сложные координационные движения кистей особенно хорошо подходят для улучшения управления центром тела и поддержания процессов согласования активности мышц. При координации движений кистей рук мозг должен позаботиться о максимальной стабильности центра тела. При выполнении этого сложного двустороннего движения происходит активация дополнительной моторной области, которая отвечает за стабилизацию и координацию центра тела. Именно поэтому стимуляция этой области мозга при помощи координации кистей отлично помогает подготовиться к тренировке языка, дыхания и тазового дна.
В дальнейшем мы предоставим вам на выбор небольшой список очень эффективных упражнений, которые помогут довольно быстро добиться положительного влияния на дополнительную моторную область и в последующие тренировки. Симметричные движения кистей отлично комбинируются с упражнением на вибрацию зубов.

Поочередное сжимание и разжимание ладоней


1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дыхание плавное и равномерное, взгляд направлен вперед. В этом положении согните руки на 90 градусов так, чтобы предплечья располагались параллельно полу. Распрямите правое запястье и разожмите пальцы. Одновременно с этим согните левую ладонь и сомкните пальцы.
2. А теперь поочередно сжимайте и разжимайте запястья, расправляя при этом пальцы вверх по направлению к потолку с одной стороны тела. Одновременно с этим сжимайте пальцы на другой стороне тела так, чтобы запястье было направлено в пол. Начните выполнять это упражнение медленно и спокойно, постепенно наращивая скорость движений, усиливая контроль и закрепляя навыки. Цель упражнения состоит в том, чтобы как можно скорее осуществлять смену движения кистей. Выполняйте это упражнение в течение 20–30 секунд.
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Симметричное вращение запястий


Еще одним методом стимуляции дополнительной моторной области являются комплексные действия кистей, выполняющих одинаковые или зеркальные движения. Ниже будет описано симметричное вращение запястий, во время которого оба запястья одновременно описывают круги. Вместо того чтобы бездумно описывать в воздухе круги, вы можете написать свое имя, буквы алфавита или нарисовать горизонтальную восьмерку: дайте волю своему воображению, пока обе ваши кисти будут синхронно выполнять одинаковые или зеркальные движения.
1–4. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дыхание плавное и равномерное, взгляд устремлен прямо. Из этого положения согните руки на 90 градусов так, чтобы предплечья располагались параллельно полу. Затем сомкнутыми пальцами начните проделывать круговые движения, зафиксировав при этом запястье: правой кистью – по часовой стрелке, левой – против часовой стрелки. Следите за тем, чтобы описанные обеими кистями круги были одинаковы по размеру и по скорости начертания. Затем смените сторону и продолжайте вращения: правой кистью – против часовой, левой – по часовой стрелке.

Вариант № 1: синхронное вращение


Чтобы разнообразить выполнение этого упражнения, можно совершать синхронные вращательные движения обеими кистями одновременно по или против часовой стрелки. Следите, чтобы кисти вращались одновременно и с одинаковой амплитудой.

Вариант № 2: пишем имена или рисуем в воздухе


Для выполнения параллельных синхронных движений обеих кистей в качестве шаблона можно использовать свое имя, целые предложения или даже рисунки. Дайте волю своему воображению!
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Попробуйте, например, совершать симметричные движения кистями таким образом, чтобы одна кисть писала имя вперед, а другая изображала буквы назад. Можно также писать, чередуя симметричные движения сначала влево, затем вправо, или одновременно сводить кисти к центру или разводить их в стороны. Выполняйте это «письменное» упражнение также в течение 20–30 секунд по 2–3 подхода.
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Рекомендации к выполнению упражнений на активацию дополнительной моторной области


Как и стимуляция блуждающего нерва через ухо, активация дополнительной моторной области отлично подходит для подготовки к тренировкам дыхания, языка и области тазового дна. Для этого потребуется только выбрать для себя одно-два упражнения с наиболее выраженным положительным эффектом, включить их для разогрева в свой тренировочный план и выполнять в качестве 30-120-секундной разминки перед тренировкой. Мы рекомендуем выполнять наиболее эффективные комплексные двусторонние движения кистей в совокупности с зубной вибрацией, а диагностика эффективности поможет вам понять, какая комбинация обеспечивает вам наиболее выраженный положительный результат.
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4. Дыхание и тазовое дно



Без дыхания нет жизни


За прошедшие тысячелетия многочисленные культуры признали решающую роль дыхания в здоровье человека. Центральную роль в йоге, пилатесе, различных техниках расслабления или медитации играет именно дыхание. Народная мудрость гласит: дыхание – это жизнь, тем самым как бы намекая на то, что невозможно переоценить значимость этого процесса. Дыхание не менее важно для мозга и центральной нервной системы. С физиологической точки зрения, для сохранения жизнеспособности мозгу необходимы две вещи: глюкоза и кислород. Если один из этих «материалов» поступает в недостаточном количестве, это всегда приводит к очень серьезным негативным последствиям для здоровья, бесперебойной работы мозга и организма в целом. И наоборот: здоровье и работоспособность мозга, центральной нервной системы и организма в целом влияют на регуляцию дыхания.

Какое влияние на дыхание оказывает стресс?


С нейрональной точки зрения, различные центры в стволе головного мозга отвечают за стимуляцию, координацию и контроль дыхания. Там есть специальные ядра, отвечающие за дыхательный ритм, инициирование вдоха, удлиненную фазу выдоха и многие другие процессы. При помощи целенаправленной дыхательной тренировки можно добиться улучшения нейрональной активности мозгового ствола (моста и продолговатого мозга), а также центрального мозга, что оказывает дополнительное положительное влияние на здоровье человека.
Дыхание в основном бессознательное, регулируется автономно и сильно зависит от активности симпатической и парасимпатической нервных систем. Нарушение баланса этих двух составляющих автономную нервную систему может привести к негативным изменениям в организме и стрессу. Например, если под влиянием стрессовых факторов дыхание становится поверхностным и учащенным, это может вызвать изменения газового состава крови, pH и способности связывать кислород. Одним словом, страдает весь организм человека.

Дыхание активирует блуждающий нерв и устанавливает биохимическое равновесие


Одной из наиболее важных задач дыхательной тренировки является сопротивление опасным последствиям нарушения баланса в нервной системе на механическом, физиологическом и нейрональном уровнях. Человек ежедневно совершает от 18 000 до 20 000 вдохов и выдохов, поэтому в каждом организме сложились определенные двигательные стереотипы, которые прочно закрепились в мозге и при нормальных условиях протекают непроизвольно и автономно. Таким образом, чтобы добиться устойчивых положительных изменений, дыхательной тренировке следует посвящать несколько больше времени, – как минимум, по 20–30 минут ежедневно.
Если рассмотреть тесную связь дыхания и внутреннего восприятия, можно обнаружить несколько важных моментов. Во-первых, дыхание – это процесс, который происходит внутри организма и регулирует многие жизненно важные процессы и функции. Механические движения дыхания приводят в движение грудную клетку и брюшную полость, за счет чего при каждом совершенном вдохе или выдохе активируется и мобилизуется блуждающий нерв. Далее при правильной дыхательной технике органы брюшной полости продолжают двигаться и слегка массироваться, что, в свою очередь, стимулирует лимфоток, и данная информация передается в островковую долю головного мозга. Кроме того, дыхание оказывает влияние на кровяное давление, а также инициирует и регулирует многочисленные обменные (метаболические) биохимические процессы.
Дыхание постоянно меняет газовый состав крови. Эта информация анализируется в задней части островковой доли. Независимо от того, идет речь о корректировке показателя кислотности крови (рН), соотношении кислорода и углекислого газа или о расщеплении молочной кислоты, дыхание играет центральную роль во всех перечисленных процессах. Дыхание является одним из важнейших инструментов нормализации биохимического баланса в организме. В процессе дыхания также задействованы полости рта, носа и горла, которые активируются во время дыхательных тренировок. Эти области настолько важны для развития внутреннего восприятия, что им посвящена целая отдельная глава этой книги (глава 5, стр. 183 и далее). Оптимальное дыхание является одним из важнейших аспектов хорошей интероцептивной способности, здоровой жизни и устойчивости к стрессу.

Регулируем боли, недуги и эмоции с помощью систематических дыхательных тренировок


Для проведения наиболее оптимальных дыхательных тренировок рекомендуется сосредоточиться на трех следующих моментах.
1. Улучшение координации дыхательной мускулатуры (стр. 121 и далее). Первый раздел дыхательной тренировки посвящен улучшению дыхательных механизмов и нацелен на развитие мускулатуры, которая участвует в дыхательных движениях. Целями тренировок этого раздела являются следующие:
• оптимизация движений диафрагмы (стр. 122–130);
• улучшение подвижности грудной клетки (стр. 130–137);
• укрепление дыхательной мускулатуры (стр. 137–142).
2. Дыхательные техники удлиненной фазы выдоха (стр. 146 и далее). В этом разделе описаны простые методы, которые позволяют удлинить фазу выдоха.
3. Упражнения с затрудненным дыханием (стр. 154 и далее). Третий раздел включает так называемые упражнения с затрудненным дыханием, которые являются эффективным способом противостоять различным проявлениям «стрессового» дыхания.

С помощью различных аспектов дыхательной тренировки вы сможете оказать значительное влияние на общую функциональность и активность островковой доли головного мозга. Таким образом, механические компоненты дыхания позволят, прежде всего, положительно воздействовать на активность задней части островковой доли, которая, в свою очередь, тесно связана с физическими процессами. Кроме того, систематические тренировки оказывают положительное влияние на организм при проблемах тазового дна и пищеварительной системы, а также закладывают основу для последующих дыхательных упражнений. Выполнение упражнений на длительное выдыхание требуют концентрации внимания и максимальной сосредоточенности, поэтому они нацелены не только на заднюю, но и на переднюю часть островковой доли, а также оказывают положительное влияние на устранение симптомов стресса и проблемы эмоциональной регуляции. Это своего рода первый шаг на пути к упражнениям с затрудненным дыханием, которые будут представлены позднее. Данные упражнения активируют сразу две части островковой доли и тем самым могут оказывать дополнительное положительное влияние на развитие интеграционной способности средней части доли. Упражнения с затрудненным дыханием отлично подходят для улучшения интероцептивных способностей и эмоциональной регуляции, а также для устранения чувства страха и хронической боли.
Сначала мы рассмотрим упражнения, которые помогут вам подготовиться к дыхательной тренировке и сделать ее более легкой и эффективной. При возникновении трудностей при выполнении дыхательных тренировок вы сможете снова и снова возвращаться к этим подготовительным упражнениям. Чтобы подготовить и улучшить процесс дыхания и активировать те части мозга, которые отвечают за его координацию, вам следует выделить на это всего 1–2 минуты своего времени. Эти упражнения затрагивают те области мозгового ствола и дополнительные моторные области в лобной доле (стр. 110), которые несут совместную ответственность за организацию процесса дыхания. Целенаправленная активация блуждающего нерва тоже очень эффективна, так как этот нерв оказывает большое влияние на качество дыхания. Самыми простыми способами для улучшения этих процессов являются стимуляция зубов (для дополнительной моторной области) и участка кожи ушной раковины (для блуждающего нерва), описанные выше. Для этого нужно выполнять упражнения «Зубные вибрации» (стр. 110) и «Вибрация уха» (стр. 107) в течение 30–60 секунд каждое. В качестве альтернативы можно улучшить работоспособность этих участков мозга при помощи полоскания горла с последующим проглатыванием воды (более подробная информация на эту тему есть в главе № 5 «Язык и глотка» (стр. 183 и далее).



Улучшение координации дыхательной мускулатуры


Хорошо функционирующие дыхательные мышцы и отличная механика грудной клетки являются важнейшими составляющими максимально эффективных и безопасных тренировок. Зачастую функционал и подвижность дыхательной мускулатуры бывают ограничены из-за проблем с осанкой, различных заболеваний, повреждений, недостатка двигательной активности или измененного в результате стресса дыхания. Диафрагма является главной дыхательной мышцей, поэтому часто подвергается различным испытаниям. Эта важная мышца прикреплена к нижним ребрам, а соединительные ткани диафрагмы доходят до грудной клетки и пояснично-крестцового отдела позвоночника. Диафрагма, бесспорно, выполняет основную часть дыхательной деятельности. Она поддерживается межреберными мышцами и мускулатурой туловища, а при высоких нагрузках – вспомогательными дыхательными мышцами. С механической и нейрональной точек зрения, диафрагма взаимодействует непосредственно с важнейшими областями ротовой и горловой полости, а также с областью тазового дна. Улучшение работоспособности этой важнейшей дыхательной мышцы оказывает положительное влияние не только на само дыхание, но и на функционирование всех связанных с ним систем.
Например, боли в спине, напряжение в плечевом или шейном отделе позвоночника или дискомфорт в области тазового дна могут быть напрямую связаны с недостаточной подвижностью диафрагмы, и именно систематические дыхательные тренировки помогут справиться с этими состояниями. Идеальная координация дыхательных механизмов и укрепление дыхательной мускулатуры не только способствуют свободному, легкому и эффективному дыханию, но и помогают мозгу лучше воспринимать и контролировать движения диафрагмы и грудной клетки.

Совершенствуем подвижность диафрагмы


При внимательном рассмотрении процесса дыхания можно заметить, что на вдохе диафрагма сокращается и опускается в брюшную полость, и за счет увеличения грудной клетки легкие наполняются воздухом. На выдохе диафрагма движется вверх по направлению к грудной клетке и легким и расслабляется, при этом воздух из легких вытесняется. Чтобы растянуть эту мышцу, необходимо сконцентрироваться на выдыхании и усиливать его. В дальнейшем мы покажем различные варианты, которые помогут растянуть и расслабить эту мышцу.
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На вдохе диафрагма опускается по направлению к брюшной полости, на выдохе поднимается к грудной клетке.

Основное упражнение на уменьшение напряжения диафрагмы – это ее растяжка, которая целенаправленно вытягивает данную мышцу за счет длинных и интенсивных выдохов. Самый простой способ выполнения этого упражнения – в положении лежа с приподнятыми ногами. В самом начале такая позиция является оптимальной для обучения растяжке диафрагмы. После освоения этого упражнения можно будет начинать выполнять его в положении сидя или стоя.

Растяжка диафрагмы


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический коврик.
Важнейшая цель этого упражнения – добиться расширения диафрагмы за счет интенсивного продолжительного выдоха. Чтобы научиться делать интенсивные выдохи и контролировать их, потребуется некоторое время и определенная практика.
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1. Примите лежачее положение и согните ноги в коленях.
2. Таз должен располагаться на коврике таким образом, чтобы нижняя часть позвоночника сместилась к полу и полностью прилегала к гимнастическому коврику.
3. Положите руку на живот, сделайте 3–4 последовательных вдоха и выдоха и прочувствуйте, как во время дыхания брюшная стенка выпячивается к руке и снова опускается.
4. Начните упражнение с максимально глубокого вдоха носом: вдохните так, чтобы рука и живот поднялись вверх.
5. А теперь сделайте стремительный, продолжительный и полноценный выдох, но при этом обязательно контролируйте процесс дыхания. Горло, шея и рот должны быть расслаблены. Важно, чтобы челюстной сустав и рот были расслаблены и приоткрыты. Сконцентрируйте внимание на потоке дыхания, который берет начало в легких и вырывается наружу через полость рта. Избегайте форсированного выдыхания воздуха. Делайте полноценные выдохи. Если вам кажется, что вы уже выдохнули весь воздух, несколько удлините этот процесс. Ваш таз и нижний отдел позвоночника должны плотно прилегать к полу. При правильном выполнении упражнения вы почувствуете растяжение в глубине нижней части спины, которое поднимается вверх по направлению к легким. Выполняйте упражнение последовательно и сделайте 3–4 подхода с небольшими перерывами.

Рекомендация. Зачастую растяжка диафрагмы становится причиной кашля, но это не является поводом для беспокойства: по ходу тренировок кашель постепенно проходит.

Вариант № 1: растяжка диафрагмы – руки над головой


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический коврик.
В этом варианте упражнения нужно отвести руки назад за голову к полу во время вдоха и оставить их вытянутыми на протяжении всего выдоха. Такое положение рук улучшает механические условия и обеспечивает более интенсивную растяжку диафрагмы. Если подвижность ваших плеч развита недостаточно для выполнения этого упражнения, можно поначалу поддерживать предплечья с помощью небольшой подушечки. Со временем вы заметите, что это упражнение способствует улучшению и этого аспекта.
1. Займите лежачее положение и согните ноги в коленях.
2. Ваш таз должен располагаться на коврике так, чтобы нижняя часть позвоночника сместилась к полу и полностью прилегала к гимнастическому коврику.
3. А теперь поднимите руки над головой и сделайте максимально глубокий вдох носом.
4. Горло и шея максимально расслаблены, челюсть и рот слегка приоткрыты. Начните выполнять стремительные, но контролируемые выдохи. Горло, шея и рот при этом должны оставаться расслабленными. Руки должны непринужденно лежать за головой на полу, чтобы обеспечивать растяжение диафрагмы. При правильном выполнении упражнения вы почувствуете растяжение в глубине нижней части спины, которое поднимается вверх по направлению к грудному отделу позвоночника. Выполняйте упражнение последовательно и сделайте три-четыре подхода с небольшими перерывами.

Рекомендация. Следите за тем, чтобы воздух в гортани проходил свободно, а таз и позвоночник оставались прижатыми к полу.
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Вариант № 2: растяжка диафрагмы с мостиком


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический коврик.
Этот вариант упражнения дополняется положением «мостик», которое усиливает растяжку диафрагмы во время выдоха. Оно требует хорошей координации и должно выполняться только тогда, когда вы с уверенностью освоите базовое упражнение на растяжку диафрагмы (стр. 123–124) и вариант № 1 (стр. 124–125).
1. Примите лежачее положение и согните ноги в коленях.
2. Ваш таз должен располагаться на коврике так, чтобы нижняя часть позвоночника сместилась к полу и полностью прилегала к гимнастическому коврику.
3. А теперь сделайте глубокий вдох (желательно через нос) так, чтобы живот поднимался вверх. Одновременно со вдохом запрокиньте руки за голову, а таз и спину поднимите вверх. Важно, чтобы таз был подобран вверх.
4. Находясь в положении «мостика», сделайте стремительный, продолжительный и полноценный выдох, при этом обязательно контролируйте процесс дыхания. Горло, шея и рот должны быть расслаблены.
5. Незадолго до окончания выдыхания, но продолжая делать выдох, слегка опустите таз по направлению к полу, не меняя «скрученного» положения таза. Такое опускание усиливает растяжку дыхательных мышц. Выполняйте упражнение последовательно и сделайте от двух до четырех подходов.

Рекомендация. Качественное с технической точки зрения выполнение этого упражнения требует постоянной практики. Запаситесь терпением и упражняйтесь регулярно!
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Массаж диафрагмы


Для выполнения упражнения понадобится гимнастический коврик.
Еще одним эффективным способом подготовки дыхательной мускулатуры к тренировке дыхания является массирование и расслабление диафрагмы или ее фасциальных волокон, которые прикреплены к реберным дугам. Зачастую одна сторона диафрагмы бывает более плотной и напряженной, чем другая. Массаж диафрагмы особенно хорошо снимает это напряжение. Проще всего осваивать этот массаж в положении лежа. Если вы научитесь делать массаж в лежачем положении, то сможете с легкостью выполнять его сидя или стоя.
1. Займите лежачее положение, спина выпрямлена и расслаблена, ноги согнуты в коленях, дыхание плавное и равномерное. Положите руки на нижние реберные дуги на пересечении с мягкой частью живота.
2. Обхватите пальцами правой руки область вокруг и под правыми наружными реберными дугами, а пальцами левой руки – область вокруг и под левыми реберными дугами. Проще говоря, вы должны обхватить пальцами нижние ребра.
3. Кончиками пальцев прочувствуйте напряжение дыхательной мускулатуры. Слегка надавите на участки с наибольшим натяжением мышц, сжав пальцы чуть сильнее вокруг ребер и вонзив их несколько глубже по направлению вверх к легким. Следите за тем, чтобы нажатие пальцев не вызывало лишнего напряжения и тем более боли.
4. Выполните 5-10 глубоких и интенсивных вдохов и выдохов. Важно, чтобы при вдохе ваши пальцы продолжали крепко обхватывать ребра.
5. На выдохе крепко, но аккуратно потяните ребра вниз по направлению к тазу. Обратите внимание на то, с какой стороны ощущается большее напряжение: эту сторону следует сильнее массировать и расслаблять. Можно сознательно направлять свое дыхание в эту область и массировать именно эту сторону.

Рекомендация. Зачастую рукам не хватает сил, чтобы справиться с сопротивлением этой сильной мышцы, поэтому будет полезно выяснить, как следует располагать руки, чтобы обеспечить наилучшее сцепление пальцев, которое позволит оказать необходимое сопротивление на вдохе и поможет тянуть ребра по направлению к тазу на выдохе. Попробуйте немного поэкспериментировать со сцеплением пальцев, чтобы найти для себя наилучшую позицию. Со временем сила ваших рук увеличится, и тогда вы сможете выполнять это упражнение в течение 2–3 минут.
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Контролируйте нагрузки

Это упражнение ни в коем случае не должно вызывать излишнего напряжения и тем более боли, поэтому всегда подбирайте силу нажатия пальцев и интенсивность дыхания так, чтобы не выходить за рамки того уровня нагрузок, который вы переносите легко.



Улучшение подвижности грудной клетки


Кроме улучшения работы диафрагмы, одним из базовых элементов качественного дыхания является оптимальное насыщение воздухом (вентиляция) всех без исключения областей легких за счет трехмерной координации движений грудной клетки. Грудная клетка должна при вдохе синхронно расширяться вперед, в стороны и назад. Если одно из этих направлений движения ограничено, значит, эта область легких не оптимально интегрирована в процесс дыхания, и ее следует стимулировать. Далее мы продемонстрируем вам ряд упражнений, направленных на усовершенствование координации движений грудной клетки и улучшение вентиляции легких.

3D-дыхание


Используя технику 30-дыхания, можно легко прочувствовать и усовершенствовать движение грудной клетки. Это упражнение, с одной стороны, развивает управление и контроль дыхательных процессов во всех частях легких, а с другой стороны – тренирует координацию и силу дыхательной мускулатуры, которая приводит в движение грудную клетку. Кроме того, оно особенно фокусирует внутреннее восприятие на дыхательном процессе.
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Расположите руки по обе стороны грудной клетки так, чтобы большой палец был направлен назад, а четыре пальца полностью обхватывали грудную клетку спереди.
2. Сделайте три-четыре глубоких, но спокойных вдоха и выдоха. Убедитесь в том, что при вдохе вы ощущаете, как грудная клетка расширяется под пальцами вперед, в стороны и назад. Сравните ощущения, полученные с правой и с левой стороны: есть ли области, которые либо не двигаются вовсе, либо двигаются в недостаточном объеме? Именно эти области задействованы в дыхательных процессах не на полную мощность. В дальнейшем мы постараемся усилить эти области и снова интегрировать их в процесс дыхания. Практика показывает, что чаще всего несколько ограниченными бывают движения назад.

Активация межреберных мышц


Если при выполнении данного упражнения вы обнаружите области, которые недостаточно активно вовлечены в процесс дыхания, следует уделить этим областям повышенное внимание. Энергичное похлопывание или постукивание по тем реберным участкам, которые наименее активно проявляли себя во время 30-дыхания, очень быстро приведут к заметным улучшениям.
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Сфокусируйте внимание на той области, которая была наименее подвижна во время 30-дыхания.
2. Затем два-три раза энергично стукните ровной ладонью по этим участкам ребер. Вы должны отчетливо прочувствовать эти удары, которые могут показаться даже слегка неприятными, при этом не следует выходить за рамки своего болевого порога. По завершении этих корректирующих мер снова выполните 30-дыхание и оцените результат. При необходимости повторите упражнение два-три раза.

3D-дыхание с наклонами туловища


Для выполнения этого упражнения понадобится стул или другая опора, например, стена.
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Если вы с успехом освоили трехмерное дыхание, то можете приступать к следующему этапу. 30-дыхание с наклонами в сторону – отличный способ прочувствовать, индивидуально потренировать и улучшить дыхание относительно каждой стороны тела. В данном случае нужно выполнять упражнение «30-дыхание», описанное на стр. 131, но при этом наклонять туловище в сторону и сосредоточить внимание только на дыхательном движении открытой и растягиваемой стороны.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Чтобы активировать правую сторону, обопритесь левой рукой на спинку стула или на другой устойчивый предмет. Прочувствуйте свое дыхание на протяжении двух-трех вдохов, а затем наклоните верхнюю часть туловища в левую сторону. Следите за тем, чтобы позвоночник наклонялся в сторону длительно и плавно. Не переусердствуйте: для начала вполне достаточно легкого наклона.
2. Положите правую руку на правые нижние ребра.
3. Сделайте вдох «в правую руку». Прочувствуйте, как правая сторона грудной клетки расширяется вперед, в сторону и назад и при этом надавливает на руку. А теперь постарайтесь осознанно дышать в течение 30–60 секунд таким образом, чтобы грудная клетка давила на правую руку. Затем выполните это же упражнение с другой стороной, наклоняя туловище вправо. Дышите в течение 30–60 секунд «в левую руку».

Ступенчатое 3D-дыхание с наклонами туловища


Для этого упражнения понадобится стул или другая опора, например, стена.
Если вы хотите сделать это дыхательное упражнение более креативным и эффективным, можно попробовать выполнять ступенчатое 30-дыхание с наклонами туловища. В данном случае упражнение будет разделено на три этапа, начиная от нижней части грудной клетки с переходом в среднюю и верхнюю части. Это упражнение отлично подходит для того, чтобы лучше прочувствовать дыхание каждой стороны тела, а также для оптимизации механических и функциональных аспектов движений диафрагмы и грудной клетки. С помощью этого упражнения вы научитесь более целенаправленному управлению и контролю своего дыхания, что окажет положительное влияние на осознанное восприятие дыхательных процессов.
1 а. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Чтобы активировать правую сторону, обопритесь левой рукой на спинку стула или другого устойчивого предмета. Прочувствуйте свое дыхание на протяжении двух-трех вдохов, а затем наклоните верхнюю часть туловища в левую сторону. Следите за тем, чтобы позвоночник наклонялся в сторону длительно и плавно. Не переусердствуйте: для начала вполне достаточно легкого наклона. Положите правую руку на правые нижние ребра.
1 b На протяжении двух-трех вдохов-выдохов выполняйте 30-дыхание.
2 а. Теперь положите руку на среднюю область ребер.
2 b На протяжении двух-трех вдохов-выдохов выполняйте 30-дыхание.
3 а. В завершение положите руку на верхнюю область ребер чуть ниже под мышечной впадины.
3 b. Постарайтесь сознательно дышать в течение 30–60 секунд в верхнюю область ребер. Ощутите движение пальцев во время 30-дыхания.
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Ступенчатое 3D-дыхание за один вдох


Теперь вы должны научиться вызывать трехмерное движение всей грудной клетки одним лишь дыханием. В данном случае также следует начать с наклонов туловища в сторону. Постарайтесь использовать каждый вдох так, чтобы последовательно чувствовать участие всех ребер в процессе дыхания. Сначала направьте свое дыхание в глубокую нижнюю, затем в среднюю и, наконец, в верхнюю область ребер и грудной клетки. При этом важно дышать медленно и плавно, контролируя каждый вдох. Не торопитесь и постарайтесь постепенно прочувствовать, как дыхание трехмерно распространяется по всей грудной клетке снизу вверх. Чтобы почувствовать движение ребер, можно положить руку на грудную клетку.
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Укрепление дыхательной мускулатуры


Помимо хорошей координации дыхания и качественной дыхательной техники, не менее важно иметь крепкую дыхательную мускулатуру. Хорошо развитая мускулатура способна значительно улучшить и облегчить не только дыхательную тренировку, но и сам процесс дыхания. В дальнейшем мы продемонстрируем два упражнения на укрепление дыхательных мышц за счет усовершенствованного 30-дыхания, а затем представим специальный тренажер для дыхательной тренировки, который поможет целенаправленно улучшать дыхательные мышцы на вдохе и выдохе.

3D-дыхание с резиновой лентой для тренировок


Для выполнения упражнения понадобится резиновая лента для тренировок.
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Чтобы еще больше натренировать дыхательные мышцы во время 30-дыхания и развить при этом новые стимулы, рекомендуется выполнять это упражнение, преодолевая сопротивление, которое оказывает обратное давление на грудную клетку во время вдоха. Такое внешнее сопротивление не только укрепляет дыхательные мышцы, но и помогает лучше прочувствовать свое дыхание и ощутить движения ребер. Для этого потребуется всего лишь небольшая эластичная спортивная лента. Можно использовать как ленты-петли, так и любые другие эластичные резиновые ленты, которые смогут плотно охватить ребра.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Спортивной лентой обхватите средние ребра непосредственно под грудью.
2. Сделайте вдох, как указано на стр. 131, преодолевая сопротивление спортивной ленты. Несмотря на давление ленты, дышите прямо, назад и в сторону таким образом, чтобы ребра трехмерно расширялись, оказывая сопротивление тренажеру. Сравните ощущения, полученные с правой и с левой стороны грудной клетки: двигаются ли они одинаково хорошо? Во все ли стороны вы одинаково широко растягиваете спортивную ленту? Сделайте 10–15 глубоких и сильных выдохов. Следите за тем, чтобы не делать слишком глубоких вдохов, а медленно наращивать напряжение во время процесса дыхания. Можно повторить это упражнение 2–3 раза.

3D-дыхание при помощи дыхательных тренажеров


Для выполнения упражнения понадобится дыхательный тренажер Relaxator.
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Использование дыхательных тренажеров является еще одним отличным методом укрепления дыхательной мускулатуры. Мы расскажем о различных приспособлениях, которые будут полезны для тренировки дыхания. Чтобы ощутить силу противодействия при выполнении 30-дыхания, мы рекомендуем для начала использовать так называемый тренажер Relaxator. Позже, набравшись опыта, вы можете воспользоваться также дыхательным тренажером Expand-a-lung (более подробная информация об этих тренажерах и упражнениях с ними – на стр. 140 и 149). Оба эти прибора позволяют совершать вдохи и выдохи вопреки оказываемой силе сопротивления, что делает дыхательные мышцы более крепкими. Для этой цели можно также воспользоваться любым другим дыхательным тренажером, который способен оказать сопротивление во время дыхания.
Оба указанных тренажера оснащены регулирующим устройством, при помощи которого можно легко настроить желаемую силу сопротивления. В описанных ниже упражнениях мы разберем тренировку с тренажером Relaxator, основным преимуществом которого является портативный размер и небольшой вес.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Поместите Relaxator между губ и положите руки на грудную клетку так, чтобы большой палец был направлен назад, а четыре остальных пальца полностью обхватывали грудную клетку спереди.
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2. Сделайте 10–15 вдохов ртом, преодолевая сопротивление релаксатора. Медленно и спокойно выдыхайте воздух через нос. Следите за тем, чтобы не вдыхать слишком быстро: вдыхайте сначала медленно, наращивая напряжение во время вдоха, а в конце делайте вдохи более сильные и интенсивные. На вдохе старайтесь прочувствовать, как движутся ваши пальцы вперед, в сторону и назад. Сравните полученные ощущения с правой и с левой стороны: есть ли области, которые либо не двигаются вовсе, либо двигаются в недостаточной степени? Именно эти области задействованы в дыхательных процессах не на полную мощность. В дальнейшем мы постараемся усилить эти области и снова интегрировать их в процесс дыхания. Эти упражнения можно делать ежедневно по 2–3 подхода.

Рекомендация. Начинайте выполнять упражнения, настроив низкий уровень сопротивления тренажера, и старайтесь постепенно его увеличивать. Всегда выбирайте уровень сопротивления так, чтобы вы могли выполнять 30-дыхание в полном объеме, держа при этом осанку прямо.

Укрепление дыхательных мышц при помощи тренажера Expand-a-lung
Тренажер Expand-a-lung является отличным способом повышения интенсивности каждой дыхательной тренировки и целенаправленного укрепления мышц дыхания. Этот тренажер способен оказывать более сильное сопротивление дыханию, чем Relaxator. Чем сильнее дыхательные мышцы, тем легче, выносливее и эффективнее вы можете дышать. Таким образом, целенаправленное укрепление дыхательной мускулатуры должно стать важным компонентом вашей дыхательной тренировки, помимо контроля дыхания и сосредоточения на длительном выдохе. Чтобы добиться более точечного воздействия на соответствующие мышцы, вдох и выдох следует тренировать отдельно.

Тренировка дыхательной мускулатуры вдоха при помощи тренажера Expand-a-lung


Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Выберите тот уровень сопротивления, который вы сможете освоить с легкостью. Поместите наконечник тренажера между зубов и свободно обхватите его губами.
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Начните дыхательную тренировку, делая вдохи в течение 1–2 секунд сначала медленно, а затем снова в течение 1–2 секунд совершая быстрые и сильные вдохи, преодолевая сопротивление дыхательного тренажера. Затем сделайте спокойный и равномерный выдох через нос и снова продолжайте описанное выше дыхание. Следите за тем, чтобы вдохи длились не более 2–4 секунд, а позвоночник и осанка оставались прямыми. Выполняйте данную тренировку дважды в день, совершая 10–15 последовательных вдохов и выдохов. Когда наберетесь опыта, увеличьте уровень сопротивления так, чтобы после 10–15 повторений этого упражнения вы чувствовали сильное напряжение.

Рекомендация. В самом начале очень важно медленно наращивать напряжение вдоха в течение примерно 1–2 секунд, чтобы в течение последующих 1–2 секунд совершить сильный и быстрый вдох.

Тренировка дыхательной мускулатуры выдоха при помощи тренажера Expand-a-lung


Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Выберите тот уровень сопротивления, который вы можете хорошо контролировать. Поместите наконечник тренажера между зубов и свободно обхватите его губами. В течение 2–3 секунд вдыхайте воздух носом, а затем сделайте интенсивный, но контролируемый выдох, преодолевая оказываемое сопротивление. Подберите такой уровень сопротивления, который позволит выдыхать в течение 3–4 секунд. Следите за тем, чтобы позвоночник оставался прямым. Выполняйте данную тренировку дважды в день, совершая 10–15 последовательных вдохов и выдохов. Когда наберетесь опыта, увеличьте уровень сопротивления так, чтобы после 10–15 повторений этого упражнения вы чувствовали сильное напряжение, но при этом могли следить за своей осанкой и держать спину прямо.
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Рекомендации к проведению тренировки на координацию дыхательных мышц


Чтобы улучшить дыхание на многие годы вперед, следует начать дыхательную тренировку с совершенствования механики дыхания, чтобы заложить основу дыхательных движений. Учитывая то, что ежедневно выполняется огромное количество автономных вдохов (от 18 000 до 20 000), следует противопоставлять им достаточно большое количество оптимизированных вдохов с ярко выраженным нейрональным эффектом, чтобы улучшить дыхательные движения на долгосрочную перспективу, а также запустить процесс позитивных изменений. Рекомендуется пройти данную тренировку за 3–4 недели, прежде чем перейти к освоению других.

Подготовка дыхательной тренировки


Как и при других тренировках внутреннего восприятия, специальные предварительные упражнения для разминки помогут эффективнее проводить дыхательные тренировки. Для этого рекомендуется использовать активизацию блуждающего нерва для возвращения ему подвижности (стр. 102–103), а также вибрацию ветвей блуждающего нерва, расположенных около уха (стр. 108–109). Упражнение «Вибрация уха» является самым действенным, простым и быстрым способом подготовиться ко всем условиям дыхательной тренировки – в данном случае будет достаточно 20-30-секундного вибрационного стимула.
Другим методом является активация дополнительных моторных областей мозга при помощи упражнения «Зубные вибрации» (стр. 110), симметричного вращения запястий (стр. 112–113) и вращений языка (стр. 191). Для усовершенствования своей дыхательной тренировки выполняйте данные упражнения в течение 20–30 секунд. Убедитесь, что выбранные упражнения оказывают на вас только положительный эффект, – это значительно улучшает эффективность и полезность тренировки.

Улучшение механики дыхания в качестве основной тренировки


Помимо упражнений на координацию дыхательной мускулатуры, описанных на стр. 123–141, улучшение техники дыхания также включает в себя укрепление дыхательных мышц (стр. 137–140). Оба эти аспекта вместе создают отличную основу для дальнейшей дыхательной тренировки и в то же время обеспечивают улучшение внутреннего восприятия и контроль дыхания. Механические компоненты дыхания особенно эффективно активируют заднюю область островковой доли мозга, поэтому отлично подходят для совершенствования способности к интероцепции. 30-дыхание (стр. 131) оказывает положительное воздействие на организм при проблемах тазового дна, в то время как растяжка диафрагмы (стр. 123–124) особенно хорошо помогает при проблемах пищеварения. Упражнения на указанные механические аспекты дыхания могут выполняться в качестве самостоятельной единицы дыхательных тренировок при условии, что вы будете придавать этим упражнениям первостепенное значение на протяжении 3–4 недель. Используйте для этого упражнения с положительным или нейтральным эффектом. Минимальная длительность таких тренировок должна составлять 10–15 минут ежедневно с возможным делением на 2–3 отдельные части.
Чем лучше работает каждый компонент дыхательного процесса, тем легче и эффективнее само дыхание. Для улучшения этого процесса крайне важно укрепление мышечной системы, которая задействована в дыхании. Тренировки на укрепление дыхательных мышц следует проводить три-четыре раза в неделю, как и любые другие фитнес- и силовые тренировки. Для этого нужно выполнять по 10–15 последовательных интенсивных вдохов, преодолевая оказываемое сопротивление. Такие упражнения усиленно активируют заднюю часть островковой доли мозга и положительно влияют на решение проблем с расстройством пищеварения, а в поддерживающей тренировке – проблем тазового дна.

Механика дыхания для подготовки к остальным компонентам тренировки


Чтобы подготовиться к более продвинутым тренировкам дыхания, например, к длительному выдоху или затрудненному дыханию, можно использовать упражнения на улучшение механики дыхания: 1–2 минут упражнений на совершенствование дыхательной механики с положительным эффектом будет достаточно для создания хорошей базы для дальнейшей тренировки. Короткая разминка с выполнением упражнений на механику дыхания окажет положительное влияние и на тренировку других компонентов внутреннего восприятия. Такие упражнения особенно хорошо подходят для совершенствования тренировки языка (стр. 186 и далее) и области тазового дна (стр. 123).
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Техника дыхания для фазы удлиненного выдоха


Удлиненный выдох является самым простым способом противостоять многочисленным последствиям стрессового дыхания. Он обладает сильным влиянием на парасимпатическую нервную систему и блуждающий нерв, активирует переднюю и заднюю область островковой доли мозга. Удлиненный выдох отлично подходит не только для общего улучшения способности к интероцепции, но и для облегчения хронических болей. Упражнения на контроль дыхания, которые требуют высокой концентрации внимания и сосредоточенности, интенсивно активируют переднюю часть островковой доли мозга и способствуют улучшению эмоциональной регуляции и подавлению чувства страха. Далее мы расскажем о простых упражнениях на контроль дыхания для улучшения внутреннего восприятия и подготовки к длительному выдоху, а также об эффективных техниках, которые помогут в тренировке фазы длительного выдоха, – их можно сделать частью повседневной жизни.

Почувствуйте свое дыхание

Во время дыхательной тренировки следует позаботиться о том, чтобы все ваше внимание было постоянно направлено на дыхание. Чем более сфокусированно и расслабленно вы будете наблюдать за внутренними процессами, например, за движением и процессом дыхания, тем эффективнее будет тренировка. Внимательность и сосредоточенность во время дыхательной тренировки могут стать отличными помощниками на пути к познанию внутреннего восприятия.



Контроль дыхания 4: 4


Изначально основное внимание в этом упражнении по контролю дыхания уделяется временным рамкам для вдоха и выдоха. Контроль дыхания в соотношении 4:4 для вдоха и выдоха станет отличной отправной точкой для последующих тренировок. Считайте до четырех каждый раз, когда вы делаете вдох или выдох. Следите за тем, чтобы ритм счета был ровный и постоянный, или воспользуйтесь часами.
Считайте по секундам. Это упражнение можно выполнять во время ходьбы, отдыха или любого другого вида деятельности. Например, можно тренировать контроль дыхания во время прогулки – для этого используйте в качестве единицы времени темп своего шага: на протяжении четырех шагов делайте вдох, затем выдох такой же продолжительности. Важно делать плавные контролируемые вдохи через нос. Выдох можно выполнять как через рот, так и через нос, что несколько труднее. Если вы уже успели попрактиковаться в правильном положении языка (стр. 190–191), то при выполнении этого упражнения выберите правильную позицию для языка. Поначалу это упражнение может доставить неудобства или вызвать ощущение нехватки воздуха – это абсолютно нормально и не должно вас беспокоить: можно в любое время сделать маленький перерыв и продолжить упражнение, когда вы будете к этому готовы. Тренировку следует проводить ежедневно по 5-10 минут 1–2 раза в день.

Рекомендация. Когда вы хорошо освоите это упражнение, можно добавить в него дополнительную дыхательную паузу, задержав дыхание также на 4 секунды после выдоха. В таком случае вы будете дышать в соотношении 4:4:4. Такая опция требует еще большего контроля над дыхательным ритмом, поэтому оказывает дополнительный положительный эффект на нормализацию газового состава крови и способствует существенному снижению стресса.

Варианты: контроль дыхания в соотношении 2:4, 2:6, 2:8


В этих вариантах упражнения соотношение вдоха и выдоха изменяется так, чтобы выдох был длиннее вдоха. Для большинства людей, испытывающих повышенный уровень стресса, процесс дыхания, при котором выдох длиннее вдоха, является достаточно тяжелым, поэтому мы рекомендуем увеличивать эти пропорции медленно. Начните с контроля дыхания в соотношении 2:4, делая вдох в течение 2 единиц времени (секунд), а выдох – в течение 4 единиц (секунд). Когда вы почувствуете себя увереннее, начните увеличивать соотношение вдохов и выдохов до 2:6, 2:8 и так далее.
Практика показывает, что зачастую бывает легче сначала увеличивать продолжительность вдоха и выдоха, сохраняя при этом пропорциональное соотношение. Таким образом, для начала можно попробовать схему 4:8 (4 секунды вдоха, 8 секунд выдоха). Постарайтесь протестировать различные вариации, но используйте при этом методы диагностики, чтобы найти для себя наиболее подходящее соотношение вдохов и выдохов и приемлемую длину единиц времени. Это особенно важно, если контроль дыхания выполняется во время ходьбы: в таком случае рекомендуется выбирать более длинные интервалы, например, 4:8.

Удлиненный выдох с применением дыхательных тренажеров


Практика тренировок доказала высокую эффективность использования дыхательных тренажеров, которые позволяют делать выдохи, преодолевая повышенное сопротивление. С одной стороны, дыхание с преодолением сопротивления тренирует дыхательные мышцы, делая их сильнее и выносливее (стр. 137–141). С другой стороны, сопротивление, создаваемое тренажерами, способствует удлинению дыхания. За счет этого уменьшаются последствия стрессового дыхания, что положительно влияет на газовый состав и кислотность крови и общее напряжение.
Тренировка с использованием дыхательного тренажера хорошо вписывается в повседневную жизнь. Сам прибор носит «мотивационный» характер: если вы разместите его на видном месте, он будет вдохновлять вас на выполнение упражнений в течение дня. Кроме того, он очень прост в использовании и может применяться как новичками, так и опытными пользователями. В этой книге мы рассматриваем три разных типа дыхательных тренажеров. В следующих упражнениях будет применяться Relaxator и дыхательный тренажер Фролова.

Удлиненная фаза выдоха сиспользованием тренажера Relaxator


Relaxator – это простой и практичный дыхательный тренажер, который поможет выполнять тренировку дыхания в любое время и в любом месте, не прилагая особых усилий. Он отлично подходит для достижения определенных фаз удлиненного дыхания. Как правило, при использовании прибора нужно делать вдох через нос, а выдох через тренажер. Небольшой вес и портативный размер позволяют с легкостью удерживать прибор между губами. Тренажер безопасен и удобен, поэтому позволяет спокойно погрузиться в дыхательную тренировку. Благодаря простой регуляции уровня воздушного сопротивления можно подобрать подходящую интенсивность и продолжительность выдоха.
Примите удобное положение стоя или сидя. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Выберите тот уровень сопротивления, который не вызывает у вас дискомфорта. Поместите наконечник тренажера между губами и начните выполнять вдохи носом, а выдохи ртом через Relaxator. Подбородок должен быть расслаблен. Используйте этот тренажер ежедневно в течение 20 минут во время прогулки или при выполнении простых бытовых дел.
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Удлиненный выдох при помощи дыхательного тренажера Фролова


Дыхательный тренажер Фролова – это еще один замечательный прибор, который помогает улучшить восприятие и контроль дыхания и удлиненного выдоха в легкой игровой форме. Благодаря особому принципу работы данного тренажера, можно значительно снизить частоту вдоха во время тренировки и заметно удлинить и усовершенствовать технику выдоха. Так же, как и при использовании прибора Relaxator, делайте вдох носом, а выдыхайте через наконечник и трубку, погруженную в воду. Со временем вы сможете не только делать выдох через воду в стакане тренажера, но и вдыхать через нее. Дыхательный тренажер Фролова поможет не только удлинить фазу выдоха, но и научиться контролировать недостаток воздуха и справляться с ним (стр. 154).
Еще одна положительная особенность дыхательного тренажера Фролова заключается в том, что за счет особенностей конструкции он позволяет пользователю интенсивно прочувствовать свое дыхание. Используя этот прибор, вы научитесь контролировать равномерность своего дыхания в течение всего дня. Если ваши дыхательные импульсы будут слишком сильными, неожиданными или интенсивными, вы определите это по реакции воды в стакане, которая начнет бурлить неравномерно или разбрызгиваться. При правильном контроле дыхания вода все время должна бурлить равномерно и плавно.

Удлиненная фаза выдоха с использованием тренажера Фролова
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Наполните тренажер Фролова водой согласно инструкции производителя. Примите удобное положение стоя или сидя. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите дыхательный тренажер в руку, а мундштук расположите между губами. Сделайте вдох через нос, затем – медленный контролируемый выдох через дыхательный тренажер. Убедитесь в том, что вы дышите плавно и контролируемо – так, что вода бурлит спокойно и равномерно. Наливайте в прибор столько воды, чтобы выполнять упражнение вам было максимально удобно: чем больше воды будет в приборе, тем сложнее будет упражнение и тем лучше вам придется контролировать свое дыхание. Тренируйтесь при помощи дыхательного аппарата Фролова непрерывно в течение 10–30 минут за один подход. При необходимости можно периодически устраивать небольшие перерывы.

Рекомендация. Сначала можно разбить эту дыхательную тренировку на несколько коротких блоков и выполнять их в течение дня, чтобы достичь суммарного времени тренировки 10–30 минут.

Варианты: удлиненные фазы вдоха и выдоха

с использованием дыхательного тренажера Фролова


Этот вариант тренировки следует выполнять точно так же, как описано в предыдущем упражнении, но вдох делать через дыхательный тренажер Фролова. Таким образом, и вдох, и выдох придется делать, преодолевая сопротивление воды. В этом варианте упражнения необходимо обращать внимание на уровень воды и выбирать его так, чтобы вы могли легко преодолеть сопротивление и справиться с возникающим недостатком кислорода. При необходимости при выполнении упражнения можно периодически устраивать небольшие перерывы.

Рекомендация. Сначала можно разбить эту дыхательную тренировку на несколько коротких блоков и выполнять их в течение дня, чтобы достичь суммарного времени тренировки 10–30 минут.
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Рекомендации к проведению тренировки удлиненной фазы выдоха


Тренировка удлиненной фазы выдоха является одним из важнейших аспектов восприятия, так как она отлично подходит для снижения уровня стресса, активации блуждающего нерва и островковой доли мозга, а также для улучшения общей интероцептивной способности, самочувствия и повышения трудоспособности. Как было сказано выше, удлиненная фаза выдоха проявляется на глубоком парасимпатическом уровне, поэтому оказывает уравновешивающее и стрессоподавляющее действие. В зависимости от выбранного упражнения, тренировка удлиненной фазы выдоха активирует как задний, так и передний отдел островковой доли мозга. Все упражнения, которые так же, как и контроль дыхания, требуют повышенной сфокусированности и внимательности, оказывают усиленное воздействие на переднюю часть островковой доли мозга, поэтому эта тренировка оказывает огромный положительный эффект на эмоциональную регуляцию, подавление тревожности и депрессивности. Удлиненная фаза выдоха с применением релаксатора (стр. 148–149) особенно глубоко воздействует на парасимпатическом уровне и оказывает заметный положительный эффект при возникающем чувстве страха, а удлиненная фаза выдоха с применением дыхательного тренажера Фролова особенно действенна при расстройствах пищеварения: она улучшает общее состояние здоровья и снижает уровень стресса.
При высокой загруженности и нехватке времени на выполнение большого количества упражнений рекомендуется совмещать большую часть дыхательной тренировки с повседневными бытовыми делами. Так вы сможете тренироваться без особых усилий и дополнительных временных затрат. Мы также рекомендуем использовать результаты дыхательных тренировок в тех сферах деятельности, в которых быстро и часто возникают стрессовые ситуации. Для этого необходимо провести небольшую подготовку к тренировке удлиненной фазы выдоха (стр. 144). В эту подготовку можно также включить 2–3 подхода упражнения на растяжку диафрагмы, выбрав один из вариантов (стр. 123–127) с наиболее высокой для вас эффективностью. Непосредственная тренировка удлиненной фазы выдоха должна занимать в общей сложности не менее 20 минут, но ее можно разбить на 2–3 блока и выполнять их в течение дня. При выборе упражнения помните, что дыхательные тренажеры являются самым простым способом добиться поставленной цели, но в принципе можно использовать любое упражнение из этого раздела, которое оказывает на вас положительное влияние и доставляет вам удовольствие.
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Упражнения с затрудненным дыханием


Если рассматривать влияние стресса на организм, то он практически всегда оказывает губительное воздействие на дыхание: при стрессе оно становится поверхностным, коротким и учащенным. Вследствие этого не только ухудшается процесс дыхания, но и нарушается соотношение кислорода и углекислого газа в крови.
Неглубокое дыхание при стрессе означает, что вы вдыхаете чаще и быстрее, а выдыхаете реже, поэтому в вашей крови слишком мало углекислого газа (CO2), что имеет множество последствий для здоровья. Пониженный уровень CO2 может отрицательно сказаться на гладкой мускулатуре бронхов, кишечника и мочевого пузыря. Кроме того, пониженное содержание CO2 приводит к изменению значения pH крови, и только часть кислорода может транспортироваться к месту назначения в организме, поскольку CO2 необходим для связывания кислорода с кровью. CO2 облегчает синтез гемоглобина и является важным фактором расширения кровеносных сосудов, что необходимо для нормального кровообращения.
Благодаря так называемой тренировке на гипоксию, которая в буквальном смысле вызывает в организме кислородное истощение, можно снова увеличить уровень углекислого газа в крови. Упражнения на гипоксию отлично подходят для активации всех частей островковой доли мозга, поэтому они оказывают положительное влияние на подавление чувства страха, депрессивных состояний и хронических болей, а также служат для улучшения общей интероцепции, самочувствия и работоспособности. И снова следует обратить внимание на то, что упражнения, которые требуют большей сфокусированности и внимательности, эффективнее активируют переднюю часть островковой доли мозга. Кроме того, упражнения на затрудненное дыхание помогают активировать особые отделы мозжечка, среднего мозга и ствола головного мозга, которые выполняют очень много важных функций: они задействованы в обработке информации о равновесии, о координации позвоночника и зрительной системы, а также участвуют в процессах снятия боли и регулирования позы тела и мышечного напряжения. Все эти аспекты прямо или косвенно связаны с островковой долей мозга.
Упражнения на удлиненную фазу выдоха, которые были описаны ранее, уже содержат легкую форму затрудненного дыхания. Далее вы познакомитесь с простыми и эффективными упражнениями, которые позволят быстро и целенаправленно вызвать гипоксию. Самый простой способ заключается в задержке дыхания во время движения: в этом случае, благодаря физической активности, кровь в мышцах лишается кислорода, и организм начинает усиленно вырабатывать углекислый газ, который накапливается в крови и тем самым улучшает соотношение кислорода и углекислого газа. Постарайтесь совместить задержку дыхания с простыми бытовыми или спортивными движениями, например, с подъемом по лестнице или приседаниями, или выполняйте это упражнение, когда идете к офисной кофемашине или к автобусной остановке. Проявляйте фантазию и проводите такие короткие промежутки времени с пользой – и вы поймете, что упражнения на затрудненное дыхание легко вписываются в вашу повседневную жизнь и не отнимают много времени.

Задержка дыхания


Это упражнение предполагает задержку дыхания во время легкой или умеренной физической нагрузки, когда необходимость снова сделать вдох возникает очень быстро. Цель упражнения заключается в том, чтобы научиться осознанно контролировать желание сделать вдох и немного отодвинуть его во времени. Важно отметить, что после выполнения упражнения вы научитесь как можно скорее возвращаться к прежнему ритму дыхания – спокойному и ритмичному. Проверьте, сможете ли вы вернуться к нормальному ритму дыхания в течение двух-трех вдохов? Если нет, то нужно тренироваться, потому что именно практика ведет нас к совершенству.
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Расправьте и расслабьте спину. Закройте рот и задержите дыхание.
2. Начните выполнять любые телодвижения на свое усмотрение: ходьбу, легкий бег, приседания, выпады или другие похожие упражнения. Когда вы почувствуете необходимость сделать вдох, прекратите выполнение упражнений и остановите задержку дыхания. Не прерывая дыхание, продолжайте дышать спокойно и равномерно в привычном для вас дыхательном ритме. Со временем старайтесь контролировать желание вдохнуть и не делайте вдох как можно дольше. Данное упражнение можно повторить 2–3 раза.

Вариант № 1: выдох и задержка дыхания


Немного более сложный, но очень эффективный вариант тренировки – выполнение упражнений после выдоха. Не требуется выдыхать полной грудью – достаточно выдохнуть лишь часть воздуха перед тем, как вы задержите дыхание и начнете выполнять движения. Этот вариант намного быстрее вызывает сильное ощущение нехватки кислорода и повышенную потребность сделать вдох. Во время этой тренировки важно всегда знать меру и выполнять данное упражнение так, чтобы оно не вызывало неприятных ощущений.
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1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч или бедер. Расправьте и расслабьте спину. Сделайте неполный выдох через рот.
2. Затем закройте рот и задержите дыхание.
3. Выберите упражнение, не требующее особых усилий, например, ходьбу, легкий бег, приседания, выпады или что-то похожее. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не почувствуете явный порыв сделать вдох. Завершите упражнение и постарайтесь как можно быстрее вернуться к своему изначальному – спокойному и плавному – ритму дыхания. Попробуйте постепенно начать контролировать дыхательный импульс и не делать вдох как можно дольше. Это упражнение можно повторить 2–3 раза.

Вариант № 2: перекрестная координация при затрудненном дыхании


Особым вариантом тренировки является так называемая перекрестная координация при затрудненном дыхании. Такое упражнение особенно рекомендуется в качестве разминки, так как оно оказывает положительное влияние на последующую тренировку. Перекрестная координация не только улучшает взаимодействие между полушариями мозга, но и повышает активность обоих долей мозжечка. Если вы относитесь к тем людям, которые с трудом ощущают на себе эффект тренировок, включайте перекрестную координацию при затрудненном дыхании в свою программу разминки.
1. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Расправьте и расслабьте спину. Закройте рот и задержите дыхание.
2. Начните ритмично шагать на месте. Как только вы подобрали для себя подходящий темп, попеременно начните класть правую руку на левое колено.
3. Затем положите левую руку на правое колено. И колено, и рука должны перекрещивать центр тела.
4. Выполняйте перекрестную координацию с задержанным дыханием до тех пор, пока не возникнет сильного желания сделать вдох. Затем завершите упражнение и постарайтесь как можно скорее вернуться к изначальному ритму дыхания – спокойному и плавному. Это упражнение можно повторять 2–3 раза.
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Дыхание в пакет


Для выполнения этого упражнения понадобится пакет объемом около трех литров.
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Следующее упражнение, позволяющее компенсировать нехватку углекислого газа при стресс-индуцированном дыхании (дыхании при стрессе), – это техника дыхания в пакет. Она зачастую применяется при гипервентиляции легких, например, когда человек испытывает сильнейшее чувство страха или страдает от панической атаки. Во время дыхания в пакет человек повторно вдыхает тот насыщенный углекислым газом воздух, который он выдохнул ранее, что быстро приводит к компенсации дисбаланса газов в крови.
1. Примите удобное положение сидя или стоя. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите бумажный или пластиковый пакет и обеими руками плотно оберните его вокруг рта и носа так, чтобы внешний воздух не смог попасть внутрь пакета. Сделайте долгий выдох через рот в пакет.
2. Затем снова вдохните тот воздух из пакета, который вы выдохнули ранее. Дышите таким образом до тех пор, пока у вас не возникнет явного порыва сделать вдох. Затем уберите пакет и постарайтесь как можно скорее вернуться к изначальному ритму дыхания – спокойному и плавному. Это упражнение можно выполнять 2–3 раза.

Упрощенное дыхание в пакет


Для выполнения этого упражнения понадобится пакет объемом около трех литров.
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При выполнении этого упрощенного варианта пакет не прижимается к лицу – его нужно держать так, чтобы оставалось небольшое расстояние между пакетом, ртом и носом. За счет этого на вдохе появляется небольшой приток свежего воздуха, что уменьшает интенсивность упражнения. Таким образом, вам потребуется немного больше времени, чтобы ощутить нехватку кислорода. Этот вариант упражнения подойдет для тех, кто с трудом переносит состояние, когда рот и нос прикрыты пакетом, а также для тех, кто при выполнении основного упражнения ощущает нехватку кислорода уже через несколько вдохов.
1. Примите удобное положение сидя или стоя. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите бумажный или пластиковый пакет и обеими руками ненадолго оберните его вокруг рта и носа. Затем разместите пакет в 2–5 сантиметрах от лица и сделайте длительный выдох прямо в пакет.
2. Снова вдохните тот воздух из пакета, который вы выдохнули ранее. Дышите таким образом до тех пор, пока не возникнет явного порыва сделать вдох. Затем уберите пакет и постарайтесь как можно скорее вернуться к вашему изначальному ритму дыхания – спокойному и плавному. Это упражнение можно выполнять 2–3 раза.

Приучайтесь к нехватке кислорода постепенно

Поначалу дыхание в пакет может кому-то показаться странным, а у некоторых и вовсе вызвать дискомфорт или чувство страха. Как правило, вместе с опытом вырабатывается и привыкание к этому упражнению. Нужно следить за тем, чтобы при выполнении этого упражнения вы чувствовали себя в безопасности и могли контролировать свои действия. Если дыхание в пакет вызывает у вас неудобства или чувство тревоги, вы можете от него отказаться и переключиться на другие упражнения с затрудненным дыханием.
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Рекомендации к выполнению упражнений на затрудненное дыхание


Тренировка контроля затрудненного дыхания может применяться для самых различных целей. Она может прийти на помощь в стрессовых ситуациях или в момент тревоги. Упражнения на затрудненное дыхание можно применять для улучшения общей интероцептивной способности, а также для подготовки к остальным тренировкам внутреннего восприятия, поскольку такая тренировка активирует все части островковой доли мозга.

Упражнения на затрудненное дыхание против стресса


Для быстрого и краткосрочного избавления от симптомов стресса можно выполнять дыхание в пакет, но для этой цели подойдут и все остальные упражнения. В особо острых стрессовых ситуациях выполняйте их по 2–4 раза, если позволяют обстоятельства. В остальных случаях можно использовать упражнения на удлиненную фазу выдоха (стр. 146–149), которые являются более мягкой формой упражнений на затрудненное дыхание. Выполняйте упражнения на затрудненное дыхание 5–8 раз в сутки до тех пор, пока стрессовая ситуация не закончится.

Упражнения на затрудненное дыхание в качестве промежуточной тренировки внутреннего восприятия


Кроме избавления от симптомов стресса и страха, упражнения на затрудненное дыхание воздействуют на все части островковой доли мозга и поэтому могут с успехом применяться при хронических болях, состояниях страха, депрессивных настроениях, а также для общего улучшения здоровья и работоспособности. Можно также комбинировать упражнение на затрудненное дыхание с другими элементами внутреннего восприятия и выполнять их одновременно с другими упражнениями. Можно 1–3 раза задержать дыхание во время тренировки языка (стр. 186), равновесия (стр. 66) или области тазового дна (стр. 170 и далее), а затем продолжить выполнять данные упражнения. Такой подход похож на базовый вариант упражнения на затрудненное дыхание (стр. 155–156), во время которого вы выполняли простые бытовые действия. Тренировка затрудненного дыхания должна выполняться в общей сложности не менее 5-10 минут в день, но ее можно разбить на 2–3 части и выполнять по частям в течение дня.

Упражнения на затрудненное дыхание в качестве подготовки к остальным тренировочным элементам


Тренировку затрудненного дыхания можно также использовать в качестве подготовки к тренировкам остальных элементов, описанных в этой книге. Так как данные упражнения воздействуют на среднюю часть островковой доли мозга, они улучшают способность к интероцепции, поэтому являются отличным способом подготовки к остальным аспектам внутреннего восприятия. Кроме того, насыщение углекислым газом вызывает много положительных физиологических и нейрональных эффектов. Извлекайте пользу из этих эффектов и совершенствуйте свою тренировку! Для этого нужно выполнять от одного до трех упражнений с положительным эффектом в общей сложности в течение 1–3 минут перед вашей основной тренировкой.
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Какую пользу в целом можно извлечь из дыхательной тренировки?


Из этой главы вы узнали, что дыхательная тренировка состоит из трех больших разделов: «Улучшение координации дыхательной мускулатуры» (стр. 121–145), «Техника дыхания для удлиненной фазы выдоха» (стр. 146154) и «Упражнения на затрудненное дыхание» (стр. 154–164). Вы можете воспользоваться любым из этих аспектов и посвящать ему все свое внимание на протяжении нескольких недель. Рекомендации по проведению тренировок каждого аспекта вы найдете в конце соответствующих разделов. Когда вы ознакомитесь с этими упражнениями и заложите крепкую основу для последующих тренировок, вы сможете комбинировать их и использовать либо в качестве основной тренировки, либо в качестве составной части тренировки внутреннего восприятия.

Комбинация всех элементов для комплексной дыхательной тренировки


Если вы хотите объединить все виды дыхательных упражнений в одно большое тренировочное занятие, мы рекомендуем выбрать следующую последовательность.
1. Начните с короткой разминки (стр. 143).
2. Добавьте к разминке от двух до трех подходов одного из упражнений на затрудненное дыхание с положительным эффектом (стр. 155–161).
3. Затем в течение 4–5 минут выполняйте упражнения на улучшение механики дыхания (стр. 123–141).
4. Следующим шагом выполните 10–15 вдохов с использованием дыхательного тренажера для укрепления дыхательных мышц (стр. 140–141).
5. Завершите тренировку одним или несколькими упражнениями на удлиненную фазу выдоха в течение 10–15 минут (стр. 146–150).
Такая комбинация всех дыхательных элементов обеспечит 20–30 минут тренировки ежедневно. При желании можно разбить этот комплекс на 2–3 блока. Такую тренировку следует выполнять ежедневно в течение 4–6 недель.
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Тазовое дно – важный элемент внутреннего восприятия


Многие люди зачастую пренебрегают тренировкой тазового дна, но на самом деле она является отличной возможностью для улучшения интероцепции, поэтому мы настоятельно рекомендуем не оставлять этот аспект без внимания. Благодаря взаимодействию симпатической и парасимпатической нервных систем, мышцы тазового дна иннервированы, то есть снабжены нервными клетками. Информация, которая появляется при движениях в области тазового дна, также поступает в островковую долю мозга и активируют ее заднюю часть. Именно благодаря этой зоне островковой доли можно положительно воздействовать на многочисленные физиологические стороны здоровья. Особенно часто эти изменения можно заметить по существенному улучшению пищеварения. Образно говоря, тазовое дно является самой глубокой областью организма, из которой поступает интероцептивная информация. Ротовая полость, глотка и тазовое дно составляют верхнюю и нижнюю границы внутреннего восприятия.
У тазового дна много важных функций, которые необходимо поддерживать и сохранять наилучшим образом. Тазовое дно закрывает таз и служит опорой органам, а у женщин оно удерживает матку, что особенно важно во время беременности. Кроме того, тазовое дно следит за тем, чтобы сфинктер мочевого пузыря и кишечник качественно выполняли свою работу. Тазовое дно является опорой для внутренних половых органов, способствует сохранению их нормального положения. Зачастую изолированная тренировка области тазового дна бывает по-настоящему трудным и продолжительным занятием.
Тазовое дно состоит из нескольких слоев, сенсорные и моторные свойства которых довольно ограниченно представлены в мозге. Это означает, что для области тазового дна в головном мозге выделены очень маленькие репрезентативные ареалы, что не позволяет хорошо прочувствовать и проконтролировать деятельность этой области. Сигналы, которые поступают в мозг из тазового дна, часто бывают недостаточно интенсивными для того, чтобы обеспечить устойчивую нейрональную адаптацию при слабой тренировке. Если рассмотреть и разобраться в нейрональных аспектах и функциональных отношениях, с которыми связано тазовое дно, то тренировка этой области покажется несложной, рациональной и последовательной.

Женское тазовое дно и его особенности

По сравнению с мужским женское тазовое дно обладает другими свойствам за счет своей формы и размеров таза. Во время беременности и при родах тазовое дно дополнительно подвергается особым нагрузкам. Зачастую жизненные обстоятельства не позволяют женщине вернуться к спокойному и щадящему режиму в послеродовой период, и нагрузки, которые испытывает женщина после рождения ребенка, нередко мешают должному восстановлению организма. Это приводит к нарушениям функций тазового дна. В этой книге мы подробно расскажем о том, как важно восстановить эти функции. Необходимо знать, что даже через несколько лет после беременности и рождения ребенка можно успешно тренировать эту область с помощью целенаправленной подготовки и активации нейрональных структур.


Как и большинство структур, которые находятся в центре тела, тазовое дно обладает двусторонней симметрией. Это означает, что обе стороны тазового дна должны координироваться и контролироваться одновременно. Именно поэтому те области мозга, которые участвуют в координации и стабилизации билатеральных (двусторонне симметричных) движений, отлично подходят для подготовки к тренировке тазового дна.
Для этой цели особенно хорошо подходит активация дополнительной моторной области (стр. 109 и далее), а также тренировка языка и дыхания, так как эти области находятся в тесном нейрональном и функциональном взаимодействии с тазовым дном. Например, обе стороны диафрагмы и тазового дна координируются и контролируются в основном синхронно и функционируют как единое целое. Дальнейшие инструкции для подготовки к тренировке тазового дна приведены в соответствующих рекомендациях в конце главы (стр. 179–181). Их можно использовать в качестве короткой подготовки, чтобы облегчить и ускорить изучение отдельных упражнений.


[image: ]


Мускулатура тазового дна закрывает таз, служит опорой органам и помогает регулировать выделительные процессы.

Чтобы организовать тренировку таким образом, чтобы можно было легко претворить ее в жизнь, мы разделим мускулатуру тазового дна на два слоя: поверхностный (на уровне кожи) и глубокий, который располагается на глубине 2,5–3 сантиметров от поверхности тела. Проще говоря, в области тазового дна есть два разных направления мышечной тяги, которые, с одной стороны, простираются поперек от одной седалищной кости до другой, а с другой стороны – вдоль, от копчика до лобковой кости. В дальнейшем мы будем использовать эти направления тяги, чтобы описать, как происходит сжатие мышц, – это даст вам хорошее визуальное представление о данных процессах.
В качестве ориентира воспользуйтесь крестом, изображенным на картинке справа. Линии креста образуются за счет поперечного соединения седалищных костей и продольного соединения лобковой кости и копчика. Вы можете сокращать различные слои снаружи внутрь и наоборот в зависимости от обстоятельств. При этом нужно ориентироваться либо на седалищные кости справа и слева, либо на лобковые кости спереди и копчик сзади. Все эти четыре ориентира могут быть как подтянуты внутрь, так и расслаблены.
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Нарисованный крест служит ориентиром и помогает визуализировать линии растяжения мышц тазового дна.

На первых порах бывает довольно сложно тренировать область тазового дна, так как большинство людей не знает, как можно взять под контроль эту зону, расположенную так глубоко. Визуализация движений, происходящих внутри тазового дна, может быть крайне полезна во время тренировки: для этого представляйте зрительно каждое движение и давайте себе четкие указания для выполнения этих движений. Изображение креста на картинке поможет получить правильное представление о совершаемых движениях. Далее мы расскажем о нескольких простых, но эффективных упражнениях, которые можно выполнять даже без каких-либо предварительных знаний.

Осознанное расслабление мышц – ключевой фактор выносливости и контроля


Несмотря на то что тренировка тазового дна предполагает развитие внутреннего восприятия, а также укрепление и улучшение функциональности мускулатуры, нельзя забывать о том, что большинство людей испытывают слишком сильное напряжение в некоторых мышцах тазового дна. Но это вовсе не означает, что тренировка мышц не нужна: в данном случае необходимо научиться во время тренировки расслаблять мышцы после перенесенного напряжения. Для этого нужно после активного напряжения тазового дна уделять достаточно времени расслаблению. На начальном этапе время расслабления должно быть в 3–4 раза дольше, чем фаза напряжения.

Тренировка верхнего слоя: напрягаем тазовое дно между седалищными буграми


Для выполнения упражнения понадобится коврик или удобная подстилка.
Чтобы приступить к тренировкам области тазового дна, нужно для начала освоить базовые упражнения и научиться сокращать тазовое дно снаружи внутрь. Положение лежа и направление тяги мышц снаружи внутрь облегчат вам доступ к этой, на первый взгляд, труднодоступной области.
Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Убедитесь, что позвоночник принял естественное положение и не прогибается, а нижняя часть спины не прижата к полу.
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Находясь в этом положении, напрягите тазовое дно, стараясь с помощью мышц этой области приблизить друг к другу седалищные кости на поверхностном уровне.
В данном случае необходимо следить за тем, чтобы сокращать мышцы только на верхнем уровне тазового дна и не напрягать ни ягодицы, ни мышцы внутренней поверхности бедра (аддукторы или приводящие мышцы бедра). Сокращайте эту часть верхнего слоя в течение 3–6 секунд, после чего полностью расслабьте тазовое дно. Расслабление может занять 10–20 секунд. Данное упражнение можно повторять 3–8 раз.
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Сведите обе седалищные кости по направлению к центру.

Тренировка верхнего слоя: напрягаем тазовое дно между лобковой костью и копчиком


Для выполнения упражнения понадобится коврик или удобная подстилка.
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Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Убедитесь, что позвоночник принял естественное положение и не прогибается, а нижняя часть спины не прижата к полу.
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Сведите лобковую кость и копчик по направлению к центру.

Находясь в этом положении, напрягите верхний слой тазового дна, стараясь при помощи мышц этой области приблизить друг к другу лобковую кость и копчик на поверхностном уровне. В данном случае необходимо следить за тем, чтобы сокращать мышцы только на верхнем слое (уровне кожи) тазового дна. Ни ягодицы, ни мышцы внутренней поверхности бедра (аддукторы) не должны быть напряжены. Сокращайте эту часть верхнего слоя в течение 3–6 секунд, а в конце полностью расслабьте тазовое дно. Расслабление может занять 10–20 секунд. Можно последовательно повторять напряжение и расслабление мышц, сделав от 3 до 8 подходов.

Тренировка верхнего слоя: четырехгранный алмаз


Это упражнение объединяет два предшествующих. Вместо того, чтобы активизировать направление тяги мышц вдоль и поперек, мы займемся одновременным сведением всех четырех вершин, изображенных на кресте области тазового дна, к середине на поверхностном уровне.
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Сведите оба седалищных бугра, лобковуюкость и копчик по направлению к центру.

Расслабьте ягодицы и бедра

Вам потребуется некоторое время, чтобы научиться целенаправленно регулировать и контролировать внутренний слой тазового дна отдельно от других мышц. В начале тренировки могут также напрягаться ягодицы и внутренняя поверхность ноги, что не позволяет тренировать именно мышцы тазового дна, поэтому крайне важно, чтобы во время выполнения упражнений на тренировку тазового дна ягодицы и внутренняя поверхность бедер оставались расслабленными.



Тренировка глубокого слоя: напрягаем тазовое дно между седалищными буграми


Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Убедитесь, что позвоночник принял естественное положение и не прогибается, а нижняя часть спины не прижата к полу. Из этого положения напрягите тазовое дно, стараясь свести друг к другу седалищные бугры и направить тазовое дно вверх и внутрь за счет глубоких мышц, расположенных на глубине примерно 3 сантиметров. Решающим фактором является то, что сокращение мышц исходит из глубокого слоя тазового дна. Сокращайте указанную часть верхнего слоя в течение 3–6 секунд, после чего полностью расслабьте тазовое дно. Расслабление может занять 10–20 секунд. Прочувствовать и сжать мышцы глубокого слоя – сложная задача для новичка: дайте себе время для освоения этого движения!
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Тренировка глубокого слоя: напрягаем тазовое дно между лобковой костью и копчиком


Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Убедитесь, что позвоночник принял естественное положение и не прогибается, а нижняя часть спины не прижата к полу. Из этого положения напрягите тазовое дно, стараясь свести друг к другу лобковую кость и копчик, а также направить тазовое дно вверх и внутрь за счет глубоких мышц, расположенных на глубине примерно 3 сантиметров. Сокращайте эту часть верхнего слоя в течение 3–6 секунд, после чего полностью расслабьте тазовое дно. Расслабление может занять 10–20 секунд. Прочувствовать и сжать мышцы глубокого слоя – поистине сложная задача для новичка: дайте себе время, не торопитесь!
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Тренировка глубокого слоя: четырехгранный алмаз


В конце тренировки глубокого слоя тазового дна необходимо совместить оба направления тяги мышц, изображенных на кресте области тазового дна, и одновременно свести к середине оба седалищных бугра, лобковую кость и копчик. Это упражнение также представляет собой комбинацию из двух предшествующих. Одновременно сведите к середине все четыре вершины.

Напряжение и расслабление всего тазового дна


Когда вы научитесь напрягать и расслаблять верхний и нижний слои тазового дна, можно начинать осваивать упражнение для одновременной тренировки обоих слоев. В следующем разделе мы поговорим о напряжении всей области тазового дна. Это упражнение требует развитого внутреннего восприятия, поэтому приступайте к данному этапу только в том случае, если вы уже освоили все базовые упражнения.
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Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Находясь в этом положении, начните одновременно в течение 3–5 секунд напрягать внешнюю или поверхностную, а затем внутреннюю область тазового дна в обоих направлениях мышечной тяги, а затем полностью расслабьте их. Можете ли вы сжимать оба уровня мышц в одинаковом объеме? Расслабляются ли оба уровня одновременно, или одному из них требуется на расслабление немного больше времени? Ответьте на эти важные вопросы и постарайтесь прочувствовать данные аспекты.

Дифференциация мышц тазового дна


В базовых упражнениях мы упоминали о том, что довольно сложно противостоять одновременному напряжению ягодичных мышц и аддукторов, а также сконцентрироваться на целенаправленной тренировке тазового дна. Это правило работает и в обратную сторону: в большинстве случаев тазовое дно слишком активно и напрягается каждый раз при задействовании ягодичных мышц или аддукторов. Именно поэтому следующее упражнение вырабатывает способность устанавливать границу между мышцами тазового дна, ягодицами и приводящими мышцами бедер. Сначала вы напрягаете тазовое дно и ягодицы, а затем расслабляете только тазовое дно, оставив при этом ягодицы в напряжении. Это более сложное упражнение предполагает, что вы уже выполнили базовые упражнения в достаточном объеме и хорошо овладели расслаблением тазового дна. Данное упражнение требует дифференциальных способностей, поэтому оказывает особо сильное влияние на островковую долю мозга.
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1. Примите положение лежа на спине, выпрямите и расслабьте спину, ноги расставлены и согнуты в коленях. Убедитесь, что позвоночник принял нейтральное положение и не прогибается, а нижняя часть спины не прижата к полу.
2. Находясь в этом положении, начните сокращать оба уровня тазового дна и одновременно напрягите ягодицы, плотно сжав их. Удерживайте напряжение в течение 5-10 секунд, а затем медленно расслабьте только тазовое дно, сохраняя при этом сжатие ягодичных мышц. После того как тазовое дно будет полностью расслаблено, начинайте медленно снимать напряжение ягодичных мышц. Повторите упражнение 3–4 раза.

Рекомендация. Помните, что расслабление тазового дна займет некоторое время, поэтому уделите освоению этого упражнения достаточно времени и регулярно выполняйте его до тех пор, пока не прочувствуете существенное различие между тазовым дном и окружающей его мускулатурой.

Вариация: тренировка тазового дна в положении стоя


В качестве альтернативы различным упражнениям на одновременное напряжение и расслабление мышц тазового дна и ягодиц можно использовать тренировку тазового дна в положении стоя.
1. Примите положение стоя, шагнув одной ногой вперед на такое расстояние, чтобы обе пятки плотно стояли на полу, а центр тяжести тела при вытянутых ногах был посередине и вес тела равномерно распределился на обе ноги. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно.
2. Начните сокращать оба уровня тазового дна и ягодичных мышц. Удерживайте напряжение в течение 5-10 секунд, а затем медленно расслабьте только тазовое дно, сохраняя при этом сжатие ягодичных мышц. Как только тазовое дно будет полностью расслаблено, медленно начинайте снимать напряжение ягодичных мышц. Затем поменяйте положение ног и повторите фазы напряжения и расслабления. Повторите упражнение 3–4 раза.

Рекомендация. Данное упражнение достаточно сложное и требует очень хорошего уровня восприятия собственного тела.

Различные позы для тренировки тазового дна

Есть множество способов сделать тренировку тазового дна интереснее: можно варьировать упражнения, усиливать контроль за напряжением и расслаблением мышц, а также включать в тренировку различные новые позиции и движения. В качестве исходной позиции можно выбрать, например, глубокий присед или выпад, чтобы разнообразить и адаптировать тренировку под конкретную ситуацию, а также наилучшим образом подготовить область тазового дна к повседневным нагрузкам. Когда вы основательно освоите базовые упражнения и научитесь различать мышцы тазового дна, рекомендуется адаптировать упражнение так, чтобы оно оптимально соответствовало вашему образу жизни. Все без исключения упражнения можно выполнять сидя, стоя, в глубоком приседе, в выпаде или в позах йоги. Проявите креативность, но следите за тем, чтобы выбранные вами позиции охватывали широкий спектр движений тела.
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Рекомендации к проведению тренировки тазового дна


Базовые упражнения для тренировки тазового дна в основном активируют заднюю часть островковой доли мозга, дифференциация различных поз и упражнений – переднюю. Следовательно, они также хорошо подходят для улучшения эмоциональной регуляции, общей способности к интероцепции, для хорошего самочувствия и снижения уровня стресса. С другой стороны, базовые упражнения положительно влияют на решение проблем с пищеварением и болью, особенно в брюшной полости. Конечно, все эти упражнения направлены и на устранение проблем тазового дна.
Подготовка к тренировке тазового дна, в процессе которой происходит активация дополнительной моторной области и улучшается координация и контроль мышц, является важнейшим фактором для успешного выполнения этой тренировки (стр. 168). Особенно эффективным является совмещение упражнений «Зубные вибрации» (стр. 110) с синхронной координацией движения кистей при выполнении «Поочередного сжимания и разжимания кистей» (стр. 111) и «Симметричного вращения кистей» (стр. 112–113). Как и для дыхательной тренировки, в данном случае будут полезны упражнения с языком из главы 5 (стр. 186–199), а также активация полости глотки за счет выполнения «Полоскания горла» (стр. 205–206) и «Глотания» (стр. 207–208). Обратите внимание на то, что область тазового дна тренировать достаточно трудно, поэтому для облегчения этого тренировочного процесса и продления эффекта от тренировок можно использовать все вспомогательные нейрональные ресурсы и поддерживающие упражнения.
Так как дыхание и область тазового дна находятся в тесной нейрональной и функциональной связи, тренировка тазового дна должна проводиться либо вслед за дыхательной тренировкой, либо перед тренировкой тазового дна нужно провести короткую 1-2-минутную тренировку дыхания, включающую любое упражнение по вашему выбору – для этого особенно хорошо подходит «30-дыхание» (стр. 131).

Тренировка области тазового дна в качестве основной тренировки


Чтобы добиться желаемых улучшений и намеченных результатов, для начала лучше выполнять тренировку дыхания в качестве основной тренировки. К соответствующим упражнениям для улучшения общей интероцептивной способности следует приступать только после того, как вы хорошо овладеете тренировкой области тазового дна. Для этого рекомендуется совмещать отдельные упражнения с положительным эффектом с упражнениями для других областей внутреннего восприятия, чтобы добиться большого спектра интероцептивной информации (об этом мы поговорим в следующем разделе). Подготовку к тренировке тазового дна следует проводить в течение 2–5 минут, включая в нее дыхательную тренировку и активацию дополнительной моторной области. Последующая тренировка должна продолжаться около 10 минут – ее необходимо выполнять ежедневно хотя бы один раз. Для начала ограничьтесь базовыми упражнениями и придерживайтесь той последовательности, которую мы указали. Доведение базовых упражнений до совершенства может занять несколько недель.
Когда вы хорошо освоите тренировку тазового дна, вы сможете приступить к упражнениям на более продвинутом уровне, таким как дифференциация и интеграция в различных позах (стр. 175–177). В этом случае поначалу также придерживайтесь указанной последовательности упражнений. После хорошего освоения этих сложных упражнений вы сможете комбинировать их по своему усмотрению, но мы рекомендуем регулярно повторять и базовые упражнения.

Тренировка тазового дна в качестве промежуточного аспекта тренировки внутреннего восприятия


Чтобы использовать тренировку тазового дна для повышения общей способности к интероцепции, следует добавить выполнение этих упражнений в течение 3–4 минут в заключительный этап тренировки языка или дыхания. Для этого рекомендуется использовать всегда только один аспект тренировки тазового дна и менять его каждую неделю. Таким образом, вам всегда будет хватать времени на выполнение всех необходимых упражнений для целенаправленного улучшения этих труднодоступных областей.
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5. Язык и глотка
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Как язык влияет на блуждающий нерв и внутреннее восприятие импульсов


Немногие люди знают о том, что язык оказывает очень большое влияние на работу мозга и нервной системы, поэтому положительному воздействию языка на состояние здоровья обычно не уделяется должного внимания. При более детальном рассмотрении задач и функций языка можно понять, что он также играет очень важную роль во внутреннем восприятии. Язык участвует в дыхании, приеме пищи, построении речи и мимике, а также в стабильности положения челюстей, головы и шеи, поэтому, с нейрональной точки зрения, влияние этого органа на организм переоценить трудно.
Для всех частей тела в мозге имеются так называемые репрезентативные области, в которых происходит обработка информации, поступающей из определенных частей тела. Для языка и ротовой полости в головном мозге выделено множество таких областей. Информация, полученная от движения или ощущений языка, стимулирует соответствующие репрезентативные области мозга, вызывая масштабную активацию всего мозга. На языке также находятся рецепторы, при помощи которых мы воспринимаем различные вкусы. Этот аспект настолько важен для внутреннего восприятия, что мы посвятили ему специальный раздел (стр. 94–97).
Кроме того, в языке есть множество важных окончаний черепных нервов, которые регулируют автономные функции. Язык также иннервируется блуждающим нервом. Помимо сигналов, которые передаются через блуждающий нерв непосредственно в островковую долю мозга, есть еще очень много других путей, благодаря которым тренировка языка положительно влияет на внутреннее восприятие импульсов. Язык – это орган, расположенный внутри тела, поэтому вся информация из этого отдела по своей природе является интероцептивной. Движения языка способствуют улучшенной стимуляции дополнительной моторной области (стр. 109), что является важной основой тренировки внутреннего восприятия. Есть еще один значительный аспект, благодаря которому тренировка языка является особенно важной, – это особенности расположения сенсорных и моторных репрезентативных областей языка в мозге: они находятся непосредственно над островковой долей мозга и граничат с ней. Из-за физической близости данной зоны мозга движения языка, его восприятие и полученные ощущения вызывают усиленное кровоснабжение и повышают нейрональную активность в этой области. Интенсивное кровоснабжение в сочетании с повышением нейрональной активности распространяется также на островковую долю мозга. Помимо активации островковой доли за счет улучшенного кровоснабжения, информация, полученная от языка, попадает непосредственно в заднюю часть островковой доли и стимулирует ее активность. Именно по этой причине тренировка языка может успешно использоваться для устранения таких неприятных симптомов, как расстройство пищеварения и проблемы в области тазового дна.
Активация дополнительной моторной области за счет движений языка оказывает огромный положительный эффект на тренировку тазового дна. Языковые упражнения совершенствуют восприятие и контроль движений глаз и поддерживают систему равновесия, которая является базовой для оптимальной регуляции и контроля внутренних процессов (стр. 64–65). Сенсорика и моторика языка не только обеспечивают взаимодействие языка и внутреннего восприятия, но и дополнительно активируют ствол головного мозга, который принимает участие в регуляции дыхания, деятельности сердца и напряжения мышц – важных аспектах внутреннего восприятия. Нельзя забывать и о том, что интенсивные импульсы, которые передаются в мозг языком, улучшают нейрональную активность многих областей мозга, что, в свою очередь, повышает способность мозга меняться и адаптироваться.
Система упражнений на тренировку языка выстроена следующим образом. Сначала мы займемся сенсорикой и будем улучшать ощущения языка с помощью целенаправленной стимуляции. Далее последуют упражнения на координацию и укрепление мышц языка. Так как язык может совершать множество движений, мы выбрали такие упражнения, которые позволят вам увидеть и оценить их разнообразие. Чтобы не пропустить ни одного важного аспекта тренировки, первая часть этой главы завершится упражнениями на растяжку мышц языка.

Улучшение восприятия языка с помощью стимуляции


Сенсорная стимуляция языка отлично подходит для подготовки к дальнейшей тренировке этого органа. Благодаря стимуляции движения языка улучшатся и станут более плавными. Стимуляция языка станет также подготовкой к упражнениям в полости глотки, в которых задействован язык, – таким как «гудение», полоскание и глотание, – и значительно облегчит их выполнение.

Рекомендация ко всем языковым упражнениям

Во время языковых упражнений постарайтесь по возможности не двигать челюстью и максимально расслабить голову, шею и лицо.



Сенсорная стимуляция языка при помощи Z-Vibe


Для выполнения упражнения понадобится прибор Z-Vibe или электрическая зубная щетка.
Использование прибора Z-Vibe, описанного в главе 3 (стр. 107), является самым простым способом получить от языка большое количество сенсорной информации за короткий промежуток времени.
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Прибор Z-Vibe специально разработан для стимуляции полости рта с целью улучшения его интероцептивной способности.

Z-Vibe разработан специально для применения в полости рта. Рабочая поверхность прибора имеет различную текстуру, которая позволяют развивать и активировать сенсорную систему языка. Эта маленькая портативная палочка вибрацией усиливает сенсорную способность различных поверхностных структур языка. В целом язык может и должен стимулироваться комплексно и по всей поверхности. Интероцептивная способность особенно эффективно развивается при стимуляции задней трети языка, так как именно эта область иннервируется блуждающим нервом.
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На языке располагаются различные нервы, а его задняя часть иннервируется также и блуждающим нервом.

1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Голова, шея и лицо расслаблены, дыхание плавное и равномерное. Слегка раскройте рот и для начала поместите Z-Vibe спереди на кончик языка с правой стороны.
2. Медленно продвигайтесь к задней части языка. Затем переходите на левую сторону и продолжайте выполнять стимуляции спереди назад. Сфокусируйтесь на ощущениях вибрации на языке: в каких местах вы ощущаете ее наиболее сильно? А в каких – менее сильно? Очень важно постоянно проверять и сравнивать, какую область языка вы ощущаете лучше, а какую – несколько хуже. Рецепторы, отвечающие за восприятие вибрации, довольно быстро устают, поэтому через каждые IQ-15 секунд следует переключаться на новую область языка. Следите за тем, чтобы давление прибора на язык не было слишком сильным и чтобы сами вибрации были вам приятны. Вы можете концентрироваться на ощущениях поверхностных структур языка. Восприятие различных текстур повышает вашу внимательность и сконцентрированность во время упражнения и создает дополнительные стимулы, что делает тренировку более эффективной.
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Вариация: стимуляция полости рта


Вибрации способны улучшить сенсорную деятельность не только языка, поэтому сенсорную стимуляцию рекомендуется использовать также для области нёба и щек. Такое воздействие играет особую роль для последующей тренировки полости глотки.
Поместите прибор Z-Vibe в рот и медленно проведите им с задней области к передней сначала вдоль правой, а затем вдоль левой щеки. Не забывайте сравнивать полученные ощущения как с правой, так и с левой стороны. В заключение медленно проведите прибором Z-Vibe по нёбу. Следите за тем, чтобы не оказывать слишком сильного давления, и продвигайте прибор Z-Vibe настолько глубоко вниз по нёбу, насколько будет для вас комфортно. Вы также можете сконцентрировать свое внимание на ощущениях поверхностных структур – это усилит эффект от тренировки.

Перекатывание шариков во рту
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Вместо стимуляции языка прибором Z-Vibe можно использовать альтернативный вариант: игральные кости, небольшие шарики или другие подобные предметы тоже могут обеспечить одновременную сенсорную и моторную стимуляцию языка. Этот метод может применяться только в том случае, если нет угрозы проглатывания предмета. Здесь речь идет о том, чтобы прочувствовать свойства и строение различных деталей и передвигать их во рту с помощью языка.
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1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Голова, шея и лицо расслаблены. Возьмите в рот игральную кость, шарик или другой маленький объект без острых углов.
2. В течение 2–3 минут медленно перекатывайте предмет по всей полости рта. Во время этого процесса постарайтесь языком, нёбом и щеками прочувствовать его форму, поверхность и структуру. Не торопитесь! Главная задача состоит в том, чтобы четко сфокусироваться на восприятии и осязании объекта. Можете ли вы одинаково хорошо прочувствовать его на обеих сторонах языка? Перемещаете ли вы его по полости рта с одинаковым успехом? Время от времени меняйте предметы, чтобы не утратить концентрацию внимания.

Координация движений языка


В этой книге основная часть тренировки языка посвящена улучшению подвижности языка. Как вы уже знаете, язык обладает широким диапазоном вариантов движений. Чем лучше вам удастся координировать работу языка и чем больше будет максимальная амплитуда выполняемых движений, тем более качественной и разнообразной будет информация, поступающая от этого важного органа. Зачастую тренировка языка вызывает у начинающих чрезвычайное напряжение, поэтому ее всегда следует выполнять с достаточным количеством перерывов и восстановительных периодов.
Не переусердствуйте! Проводите тренировочный процесс медленно и осторожно. Начните с совершенствования основной позиции языка. Последовательность дальнейших упражнений выстроена таким образом, что каждое следующее упражнение требует большей координации и контроля, чем предыдущее. Это помогает постепенно освоить правильную технику.
После того как вы хорошо ознакомитесь с базовыми упражнениями, мы рекомендуем начать работу с метрономом, который задаст ритм вашим движениям. Это позволит вам лучше сфокусироваться и дополнительно активировать важные части лобной доли, ствол головного мозга и средний мозг, что сделает тренировку еще более эффективной.

Выбираем правильную позицию языка


Главное упражнение всей тренировки языка нацелено на то, чтобы научиться принимать и поддерживать правильное положение языка в полости рта. Правильно выбранная позиция языка способствует улучшению дыхания, активирует черепно-мозговые нервы, улучшает кровоснабжение и повышает активность островковой доли мозга. Кроме этого, правильное положение языка улучшает мышечный тонус шеи и корпуса и тем самым заметно увеличивает стабильность головы и шеи. Это один из самых простых способов тренировки, который позволяет ежедневно оказывать положительное влияние на интероцептивную способность и может применяться несколько раз в день. Когда вы хорошо освоите основное положение языка, начинайте следить за тем, чтобы во время дыхательной тренировки (стр. 121–161), при глотании (стр. 207–208) и полоскании (стр. 205–206) ваш язык находился именно в таком положении. Мы также настоятельно рекомендуем принимать правильное положение языка во время тренировки равновесия (стр. 66–85) и мобилизации шейного отдела позвоночника (стр. 98-101), так как оно улучшает эффект данных упражнений.
Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину.
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Голова, шея и челюсть расслаблены. Дыхание плавное и равномерное. Постарайтесь прочувствовать кончик языка и коснитесь им резцов. Из этого положения продвигайте кончик языка назад по нёбу по направлению к горлу, пока на расстоянии примерно 1 сантиметр от зубов не нащупаете ложбинку на нёбе. Вложите кончик языка в это углубление. Из этой позиции при помощи легкого нажатия поднимите всю плоскость языка вверх к нёбу и мягко, без заметных внешних движений продвиньте его вперед.
Язык при этом не должен скручиваться и смещаться – он должен одинаково ровно прилегать к обеим сторонам нёба. Следите за тем, чтобы лицо и челюсть оставались свободными и расслабленными, и старайтесь удерживать язык в таком положении, прилагая минимальную силу и напряжение.

Вращение языком


Круговое движение языка – это самое простое упражнение, с помощью которого быстро достигается максимальная двигательная активность языка. Во время выполнения этого упражнения подключается большинство мышц языка.
1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте затылок, лицо и челюсть. Дышите плавно и равномерно. Сомкните губы так, чтобы они легко соприкасались, поместите кончик языка перед резцами и начинайте выполнять круговые движения языка за сомкнутыми губами.
2. Сделайте от 6 до 10 вращений языком по часовой стрелке и против часовой стрелки. Выполняйте упражнение медленно и очень внимательно, полностью контролируя движения языка. Следите за тем, как вы ощущаете язык, губы и зубы во время вращательных движений языка. Со временем старайтесь расширять область вращения, а также выполнять это упражнение, подключая весь язык.
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Языковый маятник


Упражнение «языковый маятник» дает возможность тренировать движения языка в более широком диапазоне. По сравнению с вращением языка выполнение этого упражнения требует большей точности, контроля и концентрации. Языковый маятник не только добавит в тренировку новые компоненты, но и расширит область активации островковой доли головного мозга.
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1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте затылок, лицо и челюсть. Слегка сомкните губы и немного приоткройте челюсть. Дышите плавно и равномерно. Оставаясь в этой позиции, приложите язык к правой щеке.
2. Начните перемещать язык с одной щеки на другую. Повторите это движение 20–40 раз. Следите за тем, чтобы во время выполнения упражнения язык оставался в горизонтальном положении. При выполнении упражнения ваши движения должны быть параллельными, а язык не должен соскальзывать или сворачиваться. Представьте, что ваш язык – это поднос, который ни в коем случае нельзя опрокинуть.
Рекомендация. Собственное восприятие положения языка является важной частью этого упражнения. Когда вы научитесь расслаблять язык и выполнять им параллельные движения, вы сможете варьировать скорость движения и степень нажатия языком на щеки.

Возвратно-поступательные движения языка


Как и языковый маятник, возвратно-поступательные движения являются отличным способом повысить уровень восприятия и координации языка. Симметричные и параллельные возвратно-поступательные движения языка требуют особой точности и дополнительного контроля, так как необходимо добиться правильного выполнения этих движений.
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1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте затылок, шейный отдел позвоночника, лицо и челюсть. Дышите плавно и равномерно. Слегка приоткройте рот, разомкните челюсть и начните высовывать язык из полости рта как можно дальше вперед.
2. Затем верните язык в полость рта как можно ближе к горлу. Следите за тем, чтобы во время выполнения упражнения язык выходил и заходил в полость рта параллельно, широко и равномерно – он не должен ни сворачиваться, ни смещаться в сторону, вниз или вверх. Чтобы этого добиться, нужно научиться хорошо контролировать мышцы языка, поэтому для правильного выполнения этого упражнения потребуется определенная практика. В начале освоения этого упражнения можно контролировать движение и положение своего языка в зеркале.

Укрепление языка


Кроме хорошей координации и контроля движений, еще одним важным моментом для улучшения функциональности языка является сила его мышц. Различные повреждения, неиспользование языка, небольшие смещения челюсти или некоторые нейрональные сбои, касающиеся регуляции мускульного напряжения, могут привести к тому, что не все мускулы языка находятся в норме. Следующий ряд простых упражнений поможет укрепить важные мышцы языка.
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Укрепление мышц языка 1: нажатие вперед


Для выполнения упражнения понадобится деревянная палочка или другой похожий плоский предмет.
Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте затылок, шею, лицо и челюсть. Дышите плавно и равномерно.
Высуньте язык. Возьмите в руку деревянную палочку и в течение 2–5 секунд слегка надавливайте ею на высунутый язык в направлении своего лица. Важно выбрать такую силу нажатия, при которой форма языка останется стабильной. В завершение полностью расслабьте язык. Повторите упражнение 5–6 раз.

Укрепление мышц языка 2: нажатие вверх или в сторону


Для выполнения упражнения понадобится деревянная палочка или другой похожий предмет.
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте затылок, шею, лицо и челюсть. Дышите плавно и равномерно. Оставаясь в этой позиции, высуньте язык изо рта. Возьмите деревянную палочку и в течение 2–5 секунд слегка надавливайте ею на язык сверху. Важно выбрать такую силу нажатия, при которой форма языка останется стабильной.
2. Затем приложите деревянную палочку с правой стороны языка и в течение 2–5 секунд так же надавливайте на язык.
3. Переместите палочку на левую сторону языка. Так же продолжайте слегка надавливать на язык с левой стороны в течение 2–5 секунд. В завершение полностью расслабьте язык и повторите упражнение 5–6 раз.

Рекомендация. Вы можете тренировать и тестировать любую часть языка отдельно, но нужно уделять повышенное внимание тем участкам и направлениям, в которых мышечное напряжение ощущается меньше всего.

Растяжка языка


Как и любая другая мышца организма, язык вынужден приспосабливаться к нагрузкам, которые он испытывает ежедневно. Но некоторые области языка подвергаются нагрузкам меньше других, что приводит к изменениям и специфическим адаптациям в тканях языка. Активные и пассивные техники растяжки помогут целенаправленно воздействовать на чрезмерно напряженные или менее подвижные области языка. Чтобы получать максимум информации от множества разнообразных рецепторов языка и оптимизировать работу этого важного органа, рекомендуется регулярно растягивать язык не только активным, но и пассивным образом. В этом случае, во-первых, активируются специфические рецепторы, реагирующие только на напряжение при растяжении, а во-вторых, растягиваются фасциальные слои кожи, ослабляются все соединения тканей и улучшается их работа, которая оказывает значительное влияние на стабильность затылочной области, а также на положение и движение челюсти. Далее мы продемонстрируем две простые техники, при помощи которых вы сможете сами растягивать свой язык.

Активная растяжка языка


Активная растяжка языка – очень эффективное упражнение. Для его выполнения примите основное положение языка, описанное на стр. 190–191. Когда язык находится в исходном положении, растяжка осуществляется за счет открытия челюсти. Кроме активного растяжения корня языка и связанных с ним фасциальных структур, это движение приводит к активации специфических рецепторов и способствует укреплению особых мышц языка. Кроме того, это упражнение усиливает функции языка.
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Расслабьте голову, лицо и затылок. Дышите плавно и равномерно. Примите естественное положение языка, положив при этом кончик языка симметрично первому углублению в нёбе. Из этого положения легким нажатием выгните всю область языка вверх к нёбу, а затем аккуратно и без каких-либо внешних изменений продвиньте его вперед. Во время выполнения упражнения язык не должен ни сворачиваться, ни смещаться – он должен равномерно располагаться по обеим сторонам.
2. Откройте рот настолько широко, насколько это возможно, не меняя положение языка. Медленно и сосредоточенно повторите это упражнение 8-10 раз. Следите за тем, чтобы язык симметрично располагался на нёбе, и постарайтесь опускать челюсть вниз по прямой, не позволяя ей смещаться в сторону.

Пассивная растяжка языка


Для выполнения упражнения понадобится тонкая материя или тканая салфетка.
Кроме активной растяжки языка, можно выполнять и пассивную. Пассивная растяжка открывает большие возможности для растяжения различных участков языка. Мы покажем вам, как легко растянуть основные области вашего языка. Для выполнения понадобится салфетка, чтобы безопасно держать язык, контролировать его и растягивать. Язык – очень чувствительный и восприимчивый орган, поэтому выполняйте это упражнение медленно и осознанно. Дайте себе время, чтобы прочувствовать напряжение этой деликатной области.
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Максимально расслабьте челюсть, лицо и затылок. Дышите плавно и равномерно. Откройте рот и, используя салфетку, ухватитесь за язык одновременно большим, указательным и средним пальцем одной руки.
2. Из этого положения аккуратно потяните язык вперед и слегка вверх так, чтобы почувствовать плавное растяжение нижней части языка. Для начала удерживайте подобное напряжение в течение 30–60 секунд, а затем постепенно увеличивайте время растяжки до 2–5 минут.
3. Затем слегка потяните язык вправо из середины.
4. Затем слегка потяните язык влево из середины.
5. В завершение слегка потяните язык вверх. В тех областях, где вы ощущаете большее напряжение при растяжении, удерживайте язык немного дольше. Удерживайте растяжку языка в этих позициях также на протяжении 0,5–5 минут. Полноценную растяжку этого органа можно выполнять по 2–3 подхода.
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Рекомендации к проведению языковой тренировки


В повседневной жизни тренировка языка может использоваться в различных ситуациях и с разными целями.
Во-первых, упражнения для языка можно на протяжении нескольких недель выполнять в качестве самостоятельной тренировки, чтобы целенаправленно тренировать внутреннее восприятие импульсов.
Тренировка языка особенно эффективно активирует заднюю часть островковой доли мозга, поэтому оказывает положительное влияние на организм при проблемах с пищеварением и в области тазового дна и может применяться для устранения этих проблем. Кроме того, интенсивная тренировка языка улучшает устойчивость корпуса и позитивно влияет на дыхание, голосообразование и стабильность шеи и затылочной области. Если во время тренировки языка вы добились каких-либо улучшений или, наоборот, столкнулись с большими трудностями, то вам следует уделять данному аспекту тренировки внутреннего восприятия основное внимание на протяжении приблизительно 3–6 недель. Таким образом вы сможете добиться сильной и стойкой активации островковой доли мозга и извлечь дополнительную пользу из названных выше положительных эффектов.
Во-вторых, тренировку языка можно использовать в качестве промежуточного аспекта общей тренировки внутреннего восприятия, а также внедрить ежедневные языковые упражнения в свою повседневную жизнь и наслаждаться их многочисленными положительными результатами. Такой вариант тренировки рекомендуется для улучшения общего самочувствия и интероцептивной способности.
В-третьих, тренировка языка является эффективным вариантом подготовки к тренировке других аспектов внутреннего восприятия. Практический опыт показывает, что такой сильный и своеобразный стимул значительно повышает эффект и устойчивость результатов тренировки.

Тренировка языка в качестве основной тренировки


Как показывает практика, тренировка мышц языка является намного более утомительной и требует больше сфокусированности и внимания, чем это может показаться на первый взгляд, поэтому для начала такая тренировка должна занимать у вас всего несколько минут в день. Начните с 3–5 минут по 3–4 раза в день и постепенно увеличивайте суммарное время тренировки до 20–30 минут ежедневно.
Для достижения наилучшего эффекта рекомендуется тренировка языка с сенсорной составляющей, то есть ощущений. Чтобы подготовиться к тренировке, сначала простимулируйте язык при помощи прибора Z-Vibe (стр. 186–187) или займитесь перекатыванием небольшого объекта по ротовой полости (упражнение «Перекатывание шариков во рту», стр. 188–189). Это позволит оптимально перейти к дальнейшей тренировке. Затем поупражняйтесь в координации и укреплении мышц языка. Для начала подойдет вращение языка (стр. 191), которое глобально и интенсивно активирует мышцы. После этого выберите для себя 2–3 следующих языковых упражнения с положительным или нейтральным эффектом из разделов «Координация языка» (стр. 189–193) или «Укрепление языка» (стр. 194–195) и выполняйте их в течение нескольких минут. В заключение при необходимости займитесь активной или пассивной растяжкой языка (стр. 196–199).
Чтобы максимально разнообразить свою тренировку, нужно обязательно варьировать упражнения по своему усмотрению. Для достижения наилучшего результата следует выполнять тренировку языка на протяжении нескольких недель.

Тренировка языка в качестве промежуточного аспекта общей тренировки внутреннего восприятия


Несмотря на то что для достижения оптимального результата мы рекомендуем тренировать мышцы языка после сенсорной подготовки, вы можете также включать упражнения для языка в свою повседневную жизнь и без предварительных приготовлений. Выберите самые разные упражнения на координацию движений, укрепление и растяжку языка, которые оказывают на вас исключительно положительное влияние, и выполняйте их 2–3 раза в день по 1–2 минуты.

Тренировка языка в качестве подготовки к тренировке других аспектов внутреннего восприятия


За счет сильного и своеобразного импульса, который вызывают упражнения языка, они отлично подходят для подготовки к тренировкам равновесия, дыхания и тазового дна. Для этой цели выберите 2–3 упражнения с положительным эффектом и выполняйте их в течение 30–60 секунд перед другой тренировкой. Короткая 10-20-секундная сенсорная стимуляция языка однозначно сделает другие тренировки еще более результативными.
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Стимуляция блуждающего нерва в полости глотки


Иннервация блуждающего нерва в области шеи и глотки не ограничивается одним только языком. Другие ответвления блуждающего нерва располагаются в задней части ротовой полости и глотки. Как и для языка, для полости глотки в головном мозге есть обширные репрезентативные области, в которых происходит обработка соответствующей информации. Полости рта и глотки тоже относятся к внутренним структурам, поэтому их тренировка является базовой для тренировки внутреннего восприятия.
Сигналы, поступающие в островковую долю мозга через полость глотки, обрабатываются, прежде всего, в задней части доли, поэтому данную тренировку можно успешно использовать для устранения физических недомоганий, особенно проблем с пищеварением. Заднюю часть ротовой полости и глубокой глотки можно тренировать с помощью простых повседневных упражнений, таких как полоскание горла, «жужжание» или глотание, а также с помощью жидкостей разной температуры.

«Гудение»


«Гудение» интенсивно активирует заднюю глубокую область рта и глотки и блуждающий нерв. Его можно использовать повсеместно и в самых различных вариациях – это позволит напрямую воздействовать и улучшать данный аспект внутреннего восприятия. «Гудение», которое выполняется в течение длительного периода времени (не менее 10 минут), действует на парасимпатическом уровне и помогает снизить чувство тревоги. Кроме того, оно может доставлять удовольствие. Например, чтобы добиться короткой активации островковой доли мозга за счет «гудения», можно подпевать песням по радио, находясь в машине по пути на работу, или с пользой (то есть с пением или «гудением») провести время в душе. Старайтесь распределять время максимально эффективно и креативно. «Гудение» следует выполнять в естественной позиции языка, описанной на стр. 190–191.
Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Слегка опустите голову, чтобы нос свободно и расслабленно был наклонен на 1–2 сантиметра вниз. Примите правильное положение языка (стр. 190–191), если вы уже успели его освоить.
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Находясь в этой позиции, начните издавать звуки «гудения» в течение 10–30 секунд. Не беспокойтесь, если время от времени вам придется прерывать процесс «гудения» и начинать его заново, – для начала это совершенно нормально, а с течением времени вы почувствуете прогресс.
Обратите внимание на заднюю область глотки и почувствуйте в ней вибрации от «гудения». Ощущаете ли вы вибрации одинаково по обеим сторонам? Чувствуете ли вы, что с одной стороны звук образуется сильнее, чем с другой? Если вы ощущаете более отчетливое «гудение» с одной стороны, то нужно целенаправленно уделить особо пристальное внимание той стороне, которая меньше задействована в образовании звука.

Вариация: «гудение» в различных тонах


Упражнение «Гудение» очень легко варьировать, поэтому каждую тренировку можно проводить по-новому. Для этого меняйте высоту тона во время «гудения». Выполняйте упражнение, как описано выше, но внесите в него разнообразие, издавая звуки в более низких или высоких тонах. Изменение голоса и тона являются самыми простыми и эффективными вариантами провести тренировку в легкой и шутливой форме и при этом задействовать расположенные в горле ответвления блуждающего нерва.

Полоскание горла


Для выполнения этого упражнения понадобится стакан воды без газа.
Как и «гудение», полоскание тоже вызывает сильный интероцептивный импульс. С одной стороны, при полоскании стимулируется блуждающий нерв. С другой стороны, ощущаемое движение задействованных структур и вода (ее колебания, консистенция и температура) является одновременно и интероцептивным процессом.
На первый взгляд, это упражнение кажется простым, но у многих людей полоскание вызывает большие трудности. Если полоскание водой дается вам тяжело, можно заменить его на альтернативный вариант и подготовить заднюю полость рта и мышечные и нейрональные структуры, которые задействованы в полоскании, с помощью следующих упражнений, выполнять которые следует в течение 20–30 секунд: «Вращение языка» (стр. 191), «Сенсорная стимуляция языка при помощи Z-Vibe» (стр. 186–187), «Гудение» (стр. 204–205) или «Вибрация языка» (стр. 110).
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите равномерно. Наберите в рот немного воды и держите ее во рту.
2. Запрокиньте голову назад, начните полоскание и выполняйте его в течение 10–20 секунд. Не беспокойтесь, если время от времени вам придется ненадолго прервать процесс и начать полоскание заново, – это нормально. Следите за тем, чтобы запрокидывать голову назад только на комфортное для вас расстояние. Когда вы хорошо освоите это упражнение, сместите фокус внимания на восприятие самого процесса полоскания. Обращайте внимание на то, чувствуете вы полоскание одинаково с обеих сторон или одна из сторон превалирует. Если вы заметите, что с одной стороны ощущения при полоскании преобладают, старайтесь концентрироваться на движениях другой стороны глотки.

Вариация: полоскание водой разной температуры


Для этого упражнения понадобятся несколько стаканов воды без газа различной температуры.
Данный вариант упражнения предполагает последовательное полоскание водой разных температур. Осязание различных температур усиливает активацию чувствительности (сенсорного аспекта). Благодаря этому полоскание с различными температурами воды позволяет одновременно тренировать движение и координацию, а также восприятие различных температурных параметров, что дополнительно активирует островковую долю мозга. Для полоскания следует использовать воду только такой температуры, которая не вызывает у вас дискомфорта.
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Подготовьте по одному стакану теплой и прохладной воды. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Наберите в рот немного воды из первого стакана и удерживайте ее во рту. Затем запрокиньте голову назад и начните полоскание. Выполняйте полоскание в течение 10–20 секунд. Затем выплюньте воду и приступите ко второму стакану. Прочувствуйте движение и температуру воды в глотке. Обращайте внимание на то, одинаково ли хорошо вы чувствуете разные температуры воды с обеих сторон глотки. Одинаково ли вы воспринимаете холод или тепло жидкостей в правой и левой стороне глотки? Есть ли у вас трудности с ощущением температуры на одной из сторон? Если вы заметили какие-либо различия и расхождения, нужно как можно больше сконцентрироваться на ощущениях той стороны глотки, которая вызывает у вас наибольшие трудности в восприятии.

Глотание


Для выполнения этого упражнения понадобится стакан воды без газа.
Глотание так же, как «гудение» и полоскание, относится к особо интенсивным интероцептивным процессам. Глотание, как и полоскание, вызывает у многих людей значительные трудности. Как правило, вы должны всегда быть в состоянии сделать последовательно 4–5 «сухих» глотков без жидкости, не испытывая при этом дискомфорта. Но можете ли вы это сделать? Освоение и тренировку глотательных движений мы рекомендуем начать с проглатывания жидкости, потому что этот процесс значительно проще остальных. Если глотание дается вам тяжело, можно заменить его на альтернативный вариант и подготовиться к этому упражнению, выполняя «Вращения языка» (стр. 191), «Сенсорную стимуляцию языка при помощи Z-Vibe» (стр. 186–187), «Гудение» (стр. 204–205) или «Вибрации языка» (стр. 110). Перечисленные упражнения можно выполнять по 20–30 секунд. При выполнении упражнения язык следует держать в естественном положении (стр. 190–191).
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1. Займите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Сделайте небольшой глоток воды. Примите правильное положение языка (стр. 190–191), если вы уже успели его освоить.
2. Попробуйте проглотить воду, совершив как можно больше глотательных движений. Последовательно повторите это действие несколько раз, чтобы совершить в общей сложности от 10 до 20 глотаний. Когда вы хорошо освоите это упражнение, начните обращать внимание на то, как вы ощущаете воду, а также следите за тем, какая из сторон задействована в процессе глотания сильнее, а какая – слабее. Если вы заметите, что одна из сторон функционирует слабее, постарайтесь как можно больше вовлекать ее в процесс глотания.
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Рекомендации к проведению тренировки на активацию блуждающего нерва в полости рта и глотки


В зависимости от поставленной задачи, тренировку интероцептивных составляющих в полости рта и глотки можно использовать для трех разных целей: в качестве основной тренировки, в качестве промежуточного аспекта комплексной тренировки внутреннего восприятия, в качестве подготовки к тренировке других областей. Стимуляция ответвлений блуждающего нерва в полости глотки целенаправленно активирует заднюю часть островковой доли мозга, поэтому самостоятельная тренировка особенно рекомендуется для того, чтобы сосредоточиться на устранении физических недугов, в особенности проблем с пищеварением. Упражнение «Гудение» (стр. 204–205) действует на парасимпатическом уровне и рекомендуется для уменьшения тревожности и депрессивных настроений.
Активация ответвлений блуждающего нерва в области глотки также может использоваться в качестве промежуточного аспекта тренировки внутреннего восприятия. Для этого необходимо разделить упражнения на короткие блоки и выполнять их в течение дня. Общее время тренировки с учетом тренировки других аспектов внутреннего восприятия должно достигать 20–30 минут в день. Тренировка глотки поможет хорошо подготовиться к другим составляющим общей тренировки.

Упражнения для полости глотки в качестве основной тренировки


Практика показывает, что сенсорная подготовка к выполнению упражнений на активацию блуждающего нерва в полости глотки очень эффективна. Сначала можно стимулировать полость рта и глотки с помощью прибора Z-Vibe или похожего предмета либо выполнить 1–2 упражнения для языка (стр. 191–199), которые вам особенно нравятся. После этого можно выполнить вибрацию передних резцов (стр. 110) в течение 10–20 секунд. После такой подготовки последующая тренировка полости глотки пройдет намного легче. Сразу после этого нужно выполнить тренировку специфических структур глотки. Для этого выберите упражнения с положительным или нейтральным эффектом и выполняйте данную тренировку 2–3 раза в день. Варьируйте упражнения по своему усмотрению, чтобы каждый раз проводить тренировку по-новому. Чтобы достичь устойчивого и долгосрочного эффекта, следует практиковать тренировку структур полости глотки на протяжении 3–4 недель.

Упражнения для полости глотки в качестве промежуточного аспекта тренировки внутреннего восприятия


Упражнения для полости глотки вы можете легко интегрировать в свою повседневную жизнь без специальной сенсорной подготовки. Для этого выполняйте одно из перечисленных упражнений 2–3 раза в день по 1–2 минуты: прополощите полость рта теплой водой после чистки зубов, издавайте звуки «гудения» под душем или подпевайте радиоприемнику в автомобиле. Постарайтесь приучить себя к тому, чтобы первые глотки любого напитка всегда делать осознанно и с правильной позицией языка.

Упражнения для полости глотки в качестве подготовки к тренировке других областей


Активация полости глотки отлично подходит в качестве подготовки к тренировке языка и области тазового дна. Выберите 2–3 упражнения на активацию области глотки и выполняйте их в течение 30–60 секунд перед другой тренировкой.
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6. Дополняем внутреннее восприятие импульсов осязанием, слухом и зрением
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Все чувства имеют значение


Обычно мы замечаем, насколько важны органы чувств для нашей повседневной жизни, работы и здоровья, только когда один из них больше не функционирует должным образом. Современный образ жизни способствует ухудшению работы некоторых органов чувств. Это негативно влияет на общий процесс обработки информации, а также на обработку данных, поступающих в мозг от внутренних органов. Из текста на стр. 10–29 вы узнали, что мозгу нужна вся информация из окружающей среды и от всех органов и систем организма, чтобы давать команды вегетативной нервной системе, соответствующие обстановке. Эта информация определяет необходимый уровень активности симпатической и парасимпатической нервных систем для каждой конкретной ситуации, а регулируют в рамках вегетативной нервной системы деятельности двух разных нервных систем, отвечающих за спокойствие и работоспособность, выходные данные островковой доли мозга.
В завершение этого блока мы рассмотрим способы улучшения тех сторон осязания и слуха, которые влияют на внутреннее восприятие импульсов, и упражнения на расслабление глаз для активации парасимпатической нервной системы. В современном мире такие аспекты, как определение месторасположения и распознавание акустических сигналов, а также сознательное восприятие разницы давления и температур, зачастую воспринимаются недостаточно серьезно. Улучшение качества столь важных для внутреннего восприятия данных, получаемых с помощью осязания, слуха и зрения, активирует островковую долю мозга и тем самым способствует оптимальной способности к интероцепции. Комплексная интеграция этих чувств – еще один ключ к оптимальному процессу внутреннего восприятия и, следовательно, основа здоровья и работоспособности организма.
Далее мы расскажем об особых областях внутреннего восприятия, информация которых напрямую влияет на уровень активности островковой доли мозга и внутреннего восприятия. Мы поговорим об активации так называемых С-волокон (особых болевых рецепторов) посредством температурного воздействия тепла и холода, а также с помощью давления на кожу и внутренние органы. С-волокна являются особым классом нервных волокон со свободными (неинкапсулированными) нервными окончаниями, которые способны передавать различные виды информации. Так же, как и блуждающий нерв, они могут поставлять большое количество сенсорной информации в заднюю часть островковой доли мозга, что позволяет им интенсивно и целенаправленно ее активировать.
После этого мы подробно остановимся на особом свойстве слуха – определении местоположения и дифференциации акустических сигналов в пространстве – и рассмотрим упражнения для интенсивной активации тех областей в средней части островковой доли, в которых обрабатывается данная информация. Выполнение этих упражнений помогает существенно повысить способность островковой доли мозга интегрировать информацию, а также улучшит общий эффект тренировки и интероцептивную способность. В конце этой главы мы покажем, как расслаблять глаза, активируя тем самым парасимпатическую нервную систему. Это упражнение помогает быстро и просто снизить уровень стресса.

Как мы ощущаем перепады температур


Способность регулировать температуру тела очень важна для нашего организма: без процесса управления температурой тела, протекающего автономно, жизнь человека невозможна. Температура тела является одним из важнейших условий поддержания всех обменных процессов в организме. В главе 1 на стр. 23–25 вы узнали, что за терморегуляцию отвечает так называемая термосенсорная кора в задней части островковой доли мозга. Она получает информацию о температуре от терморецепторов, находящихся в коже, и оценивает ее. Таким образом, островковая доля мозга задействована в восприятии и регулировании температуры тела.
Можно целенаправленно активировать термосенсорную кору, воздействуя на тело умеренно высокими и низкими температурами. Для этого можно использовать теплый или холодный компресс или просто потереть ладони друг о друга, чтобы они нагрелись, а затем приложить их к определенному участку кожи. Для активации этих специфических терморецепторов можно также прикладывать к коже холодный металл или принимать душ с разной температурой воды. Тепло и холод отлично повышают активность островковой доли мозга, так как могут воздействовать длительное время. Практика показывает, что с помощью бандажа (стр. 222) можно удобно и плотно закрепить на теле холодный или теплый компресс для такого температурного воздействия. Воздействие различных температур отлично комбинируется с другими аспектами внутреннего восприятия, например, с тренировкой дыхания или тазового дна, для улучшения общего эффекта от тренировки.

Ощущение тепла и холода


Для этого упражнения понадобятся грелка, теплая подушечка с зерновым наполнителем или теплый и прохладный компресс.
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Чтобы активировать терморегуляцию и воздействовать на тело различными температурами, можно просто приложить к коже теплый или прохладный предмет или растереть кожу таким предметом. Для этого можно использовать различные подручные средства, которые позволят обеспечить разницу температур и прочувствовать ее, например, грелка, подушка с подогревом, холодный компресс или охлажденная бутылка.
1. Примите удобное положение сидя или стоя. Расправьте и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите в правую руку какой-нибудь теплый предмет, например, теплую грелку или теплую подушечку с зерновым наполнителем, и медленно с легким нажатием проведите им по левой руке, а затем по левой ноге в течение 30–60 секунд. Постарайтесь хорошо прочувствовать тепло. Затем возьмите этот предмет в левую руку и так же медленно с легким нажатием проведите теплым предметом по правой руке и правой ноге в течение 30–60 секунд. Одинаково ли вы ощущаете интенсивность тепла правой и левой стороной? Есть различия в восприятии тепла на разных участках руки или ноги? Сконцентрируйтесь на туловище и приложите теплый предмет сначала к животу, а затем к грудной клетке и спине. Насколько хорошо вы ощущаете тепло на этих участках тела?
2. Смените теплый предмет на холодный и повторите описанную выше процедуру, прикладывая холодный предмет к различным частям тела. Следите за тем, чтобы используемый предмет был прохладным, а не холодным!

Вариация: более длительное воздействие тепла и холода


Существует еще один способ, который позволяет организму прочувствовать разницу температур. Для этого нужно приложить теплый или холодный предмет к какой-либо части тела на более длительный период времени. Такая интенсивная и продолжительная активация задней части островковой доли мозга улучшает общую интероцептивную способность и снижает уровень стресса. Воздействие тепла на брюшную полость оказывает поддержку парасимпатической нервной системе и способствует расслаблению. Но при таком воздействии необходимо следить за тем, чтобы это упражнение оказывало только положительное влияние и не доставляло никакого дискомфорта.
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Рекомендации к проведению тренировки на ощущение тепла и холода


Тренировку восприятия тепла и холода, как и остальные упражнения в этой книге, можно с легкостью интегрировать в свою повседневную жизнь. В этом случае вы сможете одновременно тренировать внутреннее восприятие импульсов и островковую долю мозга для улучшения общего самочувствия. Если вы захотите тренировать осязание отдельно и целенаправленно, то такая тренировка должна продолжаться от 10 до 15 минут в день.
Процедуры с применением тепла и холода интенсивно активируют заднюю часть островковой доли и оказывают положительное влияние на болевые симптомы и эмоциональную регуляцию, при этом зачастую особенно заметные положительные результаты дает воздействие тепла.
Если вы обнаружили, что упражнение на ощущение тепла или умеренного холода приносит вам пользу, можете увеличить длительность температурного воздействия до 20–30 минут. Для этого зафиксируйте грелку или прохладную подушечку на области живота во время выполнения бытовых дел или других повседневных действий. С таким компрессом можно заниматься домашними делами, работать за компьютером, смотреть телевизор или читать. Можно положить грелку на живот перед ночным сном.
Ощущение различных температур можно также использовать в качестве промежуточной активации, чтобы расширить общую тренировку внутреннего восприятия, прежде всего, для улучшения общего самочувствия и способности к интероцепции. Для этого рекомендуется выполнять это упражнение 2–3 раза в день в течение 1–2 минут, но для островковой доли важно, чтобы общее время тренировки составляло не менее 20 минут. Упражнение на ощущение разницы температур подходит также и для подготовки к другим тренировочным комплексам. В этом случае нужно практиковать ощущение тепла и холода не дольше 1–2 минут, чтобы активировать заднюю часть островковой доли и тем самым повысить эффективность основного комплекса упражнений, ориентированного на тренировку других аспектов.

Комбинируйте упражнения друг с другом

Экспериментируйте, комбинируя ощущение тепла и холода с другими упражнениями, – это усилит положительное влияние отдельных упражнений. При одновременном выполнении нескольких упражнений стимул для мозга и общий эффект от тренировки становятся более выраженными за счет суммирования этих самых стимулов. В главе 8 (стр. 263 и далее) мы дадим вам больше информации на эту тему. Комбинации для теплового воздействия могут быть, например, следующими:

• носите грелку под бандажом (стр. 222);

• используйте теплое масло для массажа для развития внутреннего восприятия при помощи глубокого массажа и нажатий (стр. 220–221);

• комбинируйте тепловое воздействие с тренировкой дыхания (стр. 123 и далее) и тазового дна (глава 4, стр. 170–177). Положите грелку или подушку с подогревом на живот во время выполнения дыхательных техник или тренировки тазового дна.

При комбинировании ощущения тепла и холода с другими аспектами постарайтесь сфокусироваться на восприятии температуры. Например, попробуйте сместить внимание с дыхательных упражнений или тренировки тазового дна на ощущение тепла и холода и на мгновение погрузитесь в свои ощущения. Такая фокусировка внимания заставит мозг интегрировать тепловое воздействие с удвоенной силой, что сделает тренировку более эффективной в целом.
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Нажатия и глубокий массаж


Грудная клетка и внутренние органы относятся к важным областям, которые также иннервируются блуждающим нервом и С-волокнами со свободными нервными окончаниями (см. рис. расположения блуждающего нерва на стр. 18), поэтому массаж с нажатиями и другие способы применения давления в области груди и брюшной полости считаются особенно эффективными. Таким образом активируется как блуждающий нерв, так и огромное количество С-волокон со свободными нервными окончаниями, за счет чего в заднюю часть островковой доли мозга поступает множественная сенсорная информация.

Легкий массаж с нажатием


Во время выполнения двух следующих упражнений массируйте грудную клетку и брюшную полость в течение 3–5 минут с умеренно глубоким нажатием. Чтобы дополнительно усилить воздействие на островковую долю мозга, можно использовать теплое массажное масло. Если массаж с нажатием действует на вас благотворно, можно повторять его 2–3 раза в день.

Массируем грудную клетку


Примите удобное положение лежа или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните массировать грудные мышцы в течение 2–3 минут либо большим, либо указательным и средним пальцем. Разглаживайте мышцы небольшими круговыми движениями или прямыми движениями от грудины в середине грудных мышц по направлению к подмышечной впадине. Следите за тем, чтобы массаж задействовал все участки грудных мышц. Начните с легкой или средней степени нажатия. Если это не приносит дискомфорта, можно увеличить степень нажатия, но глубина массажа не должна превышать допустимых пределов: ощущения должны оставаться комфортными.

Рекомендация. С помощью диагностики вы можете определить, какая интенсивность массажа является оптимальной для вашей нервной системы. Для этой цели хорошо подходит диагностика подвижности (глава 2, стр. 36–39) и оценка болевых ощущений (глава 2, стр. 40–41).

Массируем брюшную полость


Примите удобное положение лежа или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Массируйте живот в течение 3–5 минут. Для этого нужно сомкнуть указательный, средний и безымянный пальцы и поместить их друг на друга – это позволить лучше распределить нагрузку и одновременно использовать нажатия обеих рук. Как и при массаже грудной клетки, мы рекомендуем массировать брюшную полость небольшими круговыми движениями. Следите за тем, чтобы массаж задействовал всю брюшную область. Начните с легкой или средней степени нажатия и медленно увеличивайте ее. Степень нажатия не должна выходить за рамки комфортных для вас пределов.

Рекомендация. С помощью диагностики можно определить, какая интенсивность массажа является оптимальной для вашей нервной системы. Для этой цели хорошо подходит диагностика подвижности (глава 2, стр. 36–39) и оценка болевых ощущений (глава 2, стр. 40–41).

Ношение бандажа


Для этого упражнения понадобится бандаж.
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Как и массаж, эластичный бандаж позволяет оказывать давление на брюшную полость. Натяжение пояса способствует тому, что С-волокна со свободными нервными окончаниями активируются за счет давления как на кожу и мышцы, так и на внутренние органы. К тому же давление приводит и к активации блуждающего нерва. Ношение бандажа идеально подходит для передачи большого количества интероцептивной информации в островковую долю мозга. Бандаж также способствует продолжительной стимуляции С-волокон со свободными нервными окончаниями, поэтому данный способ воздействия вызывает более длительную активацию островковой доли мозга без каких-либо дополнительных усилий. Ношение бандажа можно использовать по-разному и крайне эффективно: его можно носить на работе, в свободное время или при выполнении тренировок для достижения дополнительного положительного эффекта.
Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Оберните бандаж вокруг пояса так, чтобы он был плотно натянут, но при этом не сдавливал живот. Ношение бандажа не должно доставлять дискомфорта. Можно обмотать бандаж вокруг живота в обоих направлениях, но зачастую одно из направлений натяжения показывает лучшие результаты, чем другое. Чтобы это определить, предварительно протестируйте эффект обоих направлений, используя диагностику. Бандаж можно носить непрерывно от 20 минут до 2 часов и надевать его 2–3 раза в день.
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Рекомендации к проведению тренировки с применением нажатия и глубокого массажа


Время тренировки для активации С-волокон со свободными нервными окончаниями с применением массажа должно составлять не менее 5-10 минут в день. Чтобы бандаж оказал положительное влияние на организм, нужно носить его не менее 10 минут в день. Как показывает практика, для достижения наилучших и наиболее устойчивых результатов носить бандаж следует по несколько часов. Бандаж отлично подходит для комбинирования с другими аспектами тренировки: его можно использовать во время тренировки языка, дыхания, тазового дна или системы равновесия. Это улучшит влияние тренировки на островковую долю мозга.
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Определяем местонахождение звуков и дифференцируем их


Восприятие и правильная классификация звуков из окружающей среды имеют колоссальное значение для безопасности и выживания человека. Если мозг человека не способен воспринять звуки и сигналы и оценить, откуда они доносятся и что означают, то ему не хватает важной информации, которая, кроме всего прочего, необходима для процесса внутреннего восприятия и сенсорной интеграции. Определение местонахождения источников звуков и шумов активирует среднюю часть островковой доли мозга, так как именно там происходит оценка и интеграция результатов акустической обработки поступающих сигналов.
Данная область мозга отвечает также за определение местонахождения и восприятие различных звуковых частот (высоты звуков) и за их последующую обработку. Определение местонахождения источников шума играет важную роль в пространственном ориентировании и оценке безопасности окружающей обстановки. Кроме того, оно оказывает положительное влияние на память и даже на устойчивость позвоночника и корпуса. Недостаточно развитая способность к ориентированию всегда сопровождается дефицитом самовосприятия. Последующие упражнения помогут активировать эту особенную область островковой доли мозга и улучшить интерпретацию и интеграцию информации, поступающей изнутри организма. Кроме того, развитое акустическое ориентирование в пространстве способствует стабилизации корпуса и уменьшает общий уровень стресса.

Определяем, откуда исходят звуки


Определение местонахождения источника акустических сигналов является простым игровым способом задействовать среднюю часть островковой доли мозга и улучшить интеграцию сенсорных данных. Для этого упражнения вам потребуется напарник, который будет производить для вас звуки и сообщать вам, насколько точно вы определили их местонахождение.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Ваш напарник должен стоять на расстоянии 1,5–2 метров от вас. Закройте глаза и расслабленно прислушайтесь к окружающей вас обстановке. Напарник должен начать щелкать пальцами.
2. Вы должны указать пальцем туда, откуда услышали звук, – на ту руку, которая издала звук.
3. Продолжая указывать пальцем на источник звука, откройте глаза и проверьте, правильно ли вы определили направление, откуда слышали звук.
4. Если вы ошиблись, исправьте свою ошибку, указав пальцем на источник шума правильно. Затем снова закройте глаза, и пусть ваш партнер снова щелкает пальцами, но уже в другом месте. Выполняйте это упражнение в течение 3–5 минут. Во время упражнения ваш партнер должен задействовать все участки пространства вокруг вас: с правой стороны снизу и сверху, с левой стороны снизу и сверху, посередине снизу и сверху. Есть ли такой участок, на котором вы хуже определяете местонахождение звуков? Если такой участок есть, то в дальнейшем вам следует чаще задействовать его в данной тренировке.

Вариация: варьируем громкость звука


Чтобы разнообразить тренировку и сделать ее более эффективной, можно изменять громкость щелчков. В этом случае определить местонахождение источника звука становится значительно труднее, а концентрация и внимательность увеличиваются.


[image: ]



[image: ]


Определяем местонахождение звуков разной частотности


Для выполнения упражнения понадобится мобильный телефон с генератором звуков.
Очень часто встречается такой диапазон частот (то есть высоты звука), определение местонахождения которого вызывает некоторые затруднения. Как вы уже знаете, обработка и классификация разнообразных звуковых частот происходит в островковой доле мозга, поэтому для нормализации восприятия звуков разной частоты нужно целенаправленно активировать эту важную зону. Для этого потребуется мобильный телефон с генератором звуков, который поможет протестировать восприятие звуков различной частоты. Сейчас существует масса бесплатных приложений для всех операционных систем, которые можно скачать для управления различными частотными диапазонами. Чтобы охватить широкий спектр, мы рекомендуем использовать следующие частоты: 50, 500 и 1000 герц. Но вы можете задействовать в тренировке и другие (промежуточные) частоты.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Ваш напарник должен стоять на расстоянии 1,5–2 метров от вас. Закройте глаза и расслабленно прислушайтесь к окружающей обстановке. Напарник наводит руку в определенную точку комнаты, выбирает частоту генератора звука и воспроизводит звук в течение 2–3 секунд.
2. Вы должны указать пальцем конкретно на то место, откуда услышали звук.
3. Продолжая указывать пальцем на источник звука, откройте глаза и проверьте, правильно ли вы определили направление, откуда слышали звук.
4. Если вы ошиблись, исправьте свою ошибку, указав пальцем на источник шума правильно. Затем снова закройте глаза, а ваш партнер должен выбрать новую точку в пространстве и снова издать звук. Во время упражнения ваш партнер должен задействовать все участки пространства: с правой стороны снизу и сверху, с левой стороны снизу и сверху, посередине снизу и сверху. Затем смените частоту звука и снова протестируйте все точки пространства. Выполняйте это упражнение в течение 3–5 минут. Есть ли такие участки, на которых вы хуже определяете местонахождение звуков или определенных звуковых частот? Если такие участки есть, то в дальнейшем вам следует чаще задействовать эти участки и частоты в своей тренировке.

Рекомендация. Когда вы хорошо освоите это упражнение, ваш партнер может начать менять частоту звука вместе со сменой точки пространства. Это усложнит упражнение и увеличит дифференциальную и интеграционную нагрузку в островковой доле мозга.
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Определяем местонахождение звуков и следим за ними


Для выполнения упражнения понадобится постоянный источник звука.
Продолжительный звуковой сигнал генератора звуков позволяет сделать тренировку особенно эффективной и разнообразной. Кроме статичного и локального местонахождения источника акустических сигналов будет полезно включить в тренировку определение динамичного местонахождения источника звука, то есть когда источник звука перемещается в пространстве. Начните с предыдущего упражнения на стр. 228–229, но при этом непрерывно указывайте пальцем на движущийся источник звука.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Ваш напарник должен стоять на расстоянии 1,5–2 метров от вас. Закройте глаза и расслабленно прислушайтесь к окружающей вас обстановке. Напарник выбирает расположение своей руки в пространстве и включает источник шума.
2. Вы должны указать пальцем конкретно на то место, откуда, по вашему мнению, вы услышали звук.
3. Продолжая указывать пальцем на источник звука, откройте глаза и проверьте, правильно ли вы определили направление, откуда слышали звук.
4. Если вы ошиблись, исправьте свою ошибку, указав пальцем на источник шума правильно.
5. Снова закройте глаза.
6. Ваш партнер должен медленно и плавно перемещать руку в пространстве, а вы с закрытыми глазами должны непрерывно преследовать источник звука, указывая на него пальцем. Если вы потеряли источник сигнала, сообщите об этом партнеру и начните упражнение заново. Во время упражнения ваш партнер должен задействовать все участки пространства: с правой стороны снизу и сверху, с левой стороны снизу и сверху, посередине снизу и сверху. Есть ли такой участок, на котором вы хуже определяете местонахождение звуков? Если такой участок есть, то в дальнейшем вам следует чаще задействовать его в тренировке. Выполняйте это упражнение в течение 3–5 минут.


[image: ]



[image: ]


Вспомогательные средства для акустической интеграции


В условиях напряженной современной жизни огромное количество людей испытывает проблемы с оптимальной интеграцией сенсорной информации, поэтому многие исследовательские группы и компании занимаются изучением этой проблемы и разрабатывают средства, улучшающие интеграцию сенсорных сигналов. Такие средства помогают тренировать интеграцию сенсорной информации в повседневной жизни простыми способами, которые не требуют больших временных затрат и позволяют целенаправленно и эффективно добиваться хороших результатов.
Для работы со звуковыми сигналами мы рекомендуем вам два продукта американской компании Sound for Life, которая специализируется на разработке продуктов для интеграции акустических сигналов. Первый прибор – это наушники Forbrain с обратной аудиосвязью, которые при помощи микрофона записывают вашу речь и затем, используя костную проводимость звука, передают ее обратно вашей слуховой сенсорной системе. Кроме того, вы слышите собственный голос в привычной для вас манере разговора, воспринимая звуковые волны в воздухе. Ваш мозг должен уметь различать и интегрировать эти два варианта звуков. Наушники Forbrain отлично подходят для чтения текстов вслух. Особенно эффективным вариантом будет сочетание текстов на родном и иностранном языках, когда вы, например, хотите выучить язык или понимать его лучше. Кроме быстрого изучения иностранного языка, использование таких наушников дает и еще одно преимущество: в этом случае островковая доля мозга активируется намного сильнее из-за повышенных требований к ее функциям. В этих наушниках можно вести обычные разговоры или общаться по телефону – главное, чтобы вы говорили!
Второй полезной разработкой этой компании является устройство Soundsory – мультисенсорная программа для домашнего использования. Она служит в том числе для улучшения интеграционной способности островковой доли и интероцепции за счет повышенной нагрузки на среднюю часть островковой доли мозга. По мнению производителя, данный продукт улучшает моторную и когнитивные способности. Программа состоит из специально разработанных музыкальных фрагментов, которые передаются и модифицируются с помощью специальных наушников, что заставляет мозг работать с особой интенсивностью для интеграции модифицированной музыки. Далее следует серия специальных двигательных упражнений с инструкциями. Полная программа продолжается 30 минут и рассчитана на 40 дней ежедневных занятий. Для корректного использования продукта необходимо соблюдать инструкции производителя. Дополнительную информацию на эту тему вы найдете в приложении на стр. 302.
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Рекомендации к проведению тренировки на определение местонахождения звуков и их дифференциации


Для расширения и повышения эффективности последующей тренировки и активации островковой доли мозга рекомендуется выполнять упражнения из этой главы в качестве подготовки перед другой тренировочной программой. Дифференциация акустических сигналов активирует все части островковой доли и особенно среднюю – именно в ней происходит интеграция сенсорной информации. Чем лучше развита интеграция поступающих сигналов, тем эффективнее и продолжительнее будет последующая тренировка. Если вы хотите использовать эти упражнения для подготовки к другой тренировке или в комбинации с ней, то достаточно в течение 3–5 минут выполнять то упражнение, которое оказывает на вас наиболее выраженное положительное влияние.
Если вы выяснили, что определение местонахождения акустических сигналов вызывает у вас трудности или, наоборот, почувствовали выраженный положительный эффект и захотели усиленно тренировать этот аспект, мы рекомендуем на протяжении нескольких недель сфокусироваться на нем и использовать его в качестве самостоятельной тренировочной единицы. Для этого следует ежедневно уделять этим упражнениям в общей сложности 10–15 минут, которые можно разбить на 2–3 блока.
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Тренировка глаз способствует расслаблению


В современном цифровом мире зрение человека постоянно подвергается воздействию огромного количества раздражителей. Из-за телефонов, компьютеров, ноутбуков, телевизоров или сенсорной перегрузки в супермаркетах и на станциях метро наша зрительная система ежедневно испытывает высокие нагрузки и сильное напряжение. Глаза постоянно посылают информацию и сигналы в мозг, который их обрабатывает и интегрирует. Такая огромная производительность мозга требует очень высоких энергетических затрат, так как мозг практически непрерывно подвергается различным стимулам и редко успокаивается.
Визуальные данные вместе со многими другими обрабатываются в среднем мозге – именно в той области, которая тесно взаимосвязана с симпатической нервной системой. Это означает, что работоспособная симпатическая нервная система из-за визуального перенапряжения постоянно находится в состоянии готовности, в то время как парасимпатическая нервная система, отвечающая за отдых и расслабление, отстает. Для снижения уровня стресса и улучшения баланса симпатической и парасимпатической нервных систем важными факторами являются разгрузка и расслабление зрительной системы.



Значение ресничной мышцы


Так называемая ресничная мышца представляет собой кольцеобразную глазную мышцу, изменяющую форму хрусталика для отчетливого распознавания объектов вблизи и на удаленном расстоянии. Изменение длины фокусировки с близкого расстояния на дальнее называется аккомодацией. Ресничная мышца оказывает большое влияние на вегетативную нервную систему и в то же время ресничная мышца активируется третьей парой черепно-мозговых нервов (глазодвигательными нервами). Специальные ответвления этих черепно-мозговых нервов напрямую связаны с парасимпатическим отделом нервной системы и поэтому могут положительно влиять на снижение уровня стресса и на активацию парасимпатической нервной системы. Для начала мы продемонстрируем вам два упражнения, которые помогут быстро расслабить глаза и целенаправленно уменьшить симптомы стресса. Затем последует упражнение, при помощи которого вы сможете активировать парасимпатический отдел нервной системы и оказать положительное влияние на общее восстановление и расслабление организма, используя перевод взгляда с близких объектов на дальние, задействовав при этом ресничную мышцу.

Снижаем освещенность глаз и моргаем


Снижение освещенности – однозначно один из самых эффективных методов успокоения зрительной системы и снятия напряжения глаз. Для выполнения этого упражнения не потребуется ничего, кроме собственных рук и 1–2 минут спокойствия и тишины. Моргание, которое завершает упражнение, дополнительно ослабляет напряжение глаз и усиливает положительный эффект.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Легким нажатием начните потирать ладони друг об друга, чтобы они нагревались.
2. Сомкните все пять пальцев, чтобы сформировать легкий свод из ладоней. Положите пальцы обеих рук друг на друга. Следите за тем, чтобы пальцы были полностью сомкнуты и не пропускали свет.
3. Затем положите все еще теплые ладони на закрытые глаза. Важно, чтобы кисти рук не касались глаз, а вся область вокруг глаз спокойно и расслабленно располагалась под сводом ваших ладоней. А теперь расслабьте глаза и дождитесь ощущения, что у вас темнеет в глазах. Сосредоточьтесь на этом ощущении и следите за тем, как ваши глаза погружаются в темноту. Вначале вы, скорее всего, будете ощущать расплывчатые блики света, какие-то изображения или мерцания, – это вполне нормально, и по мере выполнения упражнения видения будут уменьшаться, пока не исчезнут полностью. Выполняйте это упражнение до тех пор, пока не ощутите перед глазами глубокую темноту.
4 a+b. Для завершения упражнения опустите руки и в течение 2–3 секунд поморгайте веками так быстро, как только сможете.
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Массаж глаз


Кроме переизбытка визуальной информации, причиной недостаточного или плохого расслабления глаз часто становятся недостаточно натренированные глазные мышцы. Ношение очков, функциональные дефекты черепно-мозговых нервов и системы равновесия, а также ограниченная подвижность глаз в повседневной жизни могут привести к тому, что глазные мышцы работают слабо или подолгу остаются в статическом состоянии. В результате в некоторых из этих небольших мышц возникает мышечный зажим, и их функции снижаются. Массаж точек прикрепления глазных мышц является отличным методом расслабления и регенерации зрительной системы. Если рассмотреть анатомическое расположение этих важных мышц, можно заметить, что они крепятся по краям костей, окружающих глазные впадины. Точки прикрепления глазных мышц легко можно нащупать и пальцами провести массаж этих мест.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Закройте глаза и указательным пальцем нащупайте костную часть глазницы, по верхнему и нижнему краю со стороны переносицы к наружному краю. Затем легкими движениями пальцев скользите по краю кости и нащупайте небольшие костные впадинки. Начните делать массаж на внутренней стороне верхнего края. Для этого положите пальцы на этот верхний внутренний край и слегка нажимайте на кость в течение 3–5 секунд. Затем помассируйте мышечный выступ в течение 5 секунд по часовой стрелке и против часовой стрелки.
2. Затем пальцами перейдите к среднему верхнему краю и выполните массаж таким же способом: слегка нажимайте на эту область в течение 3–5 секунд, а затем помассируйте ее в течение 5 секунд по часовой стрелке и против часовой стрелки.
3. Переходите к верхнему внешнему краю и помассируйте его.
4. Переходите к нижнему краю и начните массаж с внешней стороны, а также помассируйте и этот мышечный выступ.
5. Затем переходите к середине нижней границы глазной впадины и помассируйте место прикрепления мышцы.
6. В заключение промассируйте внутренние мышцы по нижнему краю легкими круговыми движениями.

Сосредоточьтесь на областях с наибольшим напряжением

Чтобы эффективно использовать время тренировки и при этом добиться наилучших результатов, можно сосредоточиться на тех мышцах глаза, в которых ощущается наибольшее напряжение. Для этого постарайтесь пальцами прочувствовать и сравнить напряжение в каждом месте прикрепления мышц. Есть ли среди них области, в которых вы ощущаете повышенное напряжение? Зачастую повышенное напряжение чувствуется в местах прикрепления мышц, расположенных на внутренней стороне по направлению к носу. Если есть участки, в которых вы ощущаете более сильное напряжение по сравнению с остальными зонами, можно уделить особое внимание специально этим участкам и таким образом быстро добиться хороших результатов.
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Перевод взгляда с близких объектов на дальние


Для этого упражнения понадобятся две тренировочные карточки и метроном (при желании).
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Как мы уже упоминали на стр. 235, перевод взгляда с близких объектов на дальние является отличным способом воздействия глаз на парасимпатическую нервную систему. Способность фокусироваться на предметах, которые находятся на разном расстоянии (то есть корректировать дальность фокусировки во время перевода взгляда с близких предметов на дальние), называется аккомодацией глаза. Зачастую процесс аккомодации происходит намного легче, если выполнять его в заданном ритме. Если вы почувствуете, что изменение фокусировки и регулирование взгляда даются вам несколько тяжелее, чем вы ожидали, можно использовать метроном, который задаст четкий ритм вашим движениям.
Как показывает практика, во многих случаях для начала тренировки хорошо подходит ритм 60–70 ударов в минуту. Но если такой темп влияет на вас негативно или кажется вам слишком быстрым, снизьте темп и начните тренировку, например, с 45 ударов в минуту или вообще откажитесь от использования метронома.

Если перевод взгляда дается вам с большим трудом

Иногда тренировка перевода взгляда требует чрезмерных усилий и напряжения. В таком случае следует отложить данную тренировку на будущее и со временем попробовать выполнить ее еще раз.


Когда вы хорошо освоите это упражнение, для дополнительной тренировки внутреннего восприятия его можно усложнить. Для этого можно переводить взгляд с ближнего на дальнее расстояние в привычном вашему телу ритме. Проверьте, можете ли вы менять фокусировку взгляда с ближнего расстояния на дальнее и обратно, используя ритм своего сердцебиения. Если вам удается следовать ритму, заданному вашим организмом, это означает, что вы достигли больших успехов в улучшении своего внутреннего восприятия.
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Для перевода взгляда с ближнего на дальнее расстояние воспользуйтесь большой и маленькой тренировочной картой с одинаковым количеством строк и столбцов, но с различной последовательностью букв.
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите в руки маленькую тренировочную карту или любую другую визуальную цель на свое усмотрение, держите ее приблизительно на уровне глаз на расстоянии 20–30 сантиметров от них. Большую тренировочную карту расположите на дальнем расстоянии, например, прикрепите ее к стене на уровне глаз примерно в 2–3 метрах от вас. Сфокусируйте внимание на первой букве ближней тренировочной карты.
2. Затем переведите взгляд на первую букву дальней карты и вернитесь взглядом ко второй букве ближней карты. Продолжайте переключать взгляд между обеими картами и прочитывать каждую букву по очереди. Главное в этом упражнении то, что переводить взгляд нужно только тогда, когда вы ясно и отчетливо разглядите каждую отдельную букву. Если вы используете метроном, настройте скорость его ударов так, чтобы вы успевали ясно и отчетливо распознать каждую букву, прежде чем снова перевести взгляд, следуя ритму метронома. Выполняйте это упражнение в течение 30–90 секунд.

Рекомендация. Главную роль в выполнении этого упражнения играет качество зрительных увиденных и распознанных образов объектов, а не количество переведенных взглядов. Следите за тем, чтобы переводить взгляд только тогда, когда вы отчетливо увидите изображение каждой буквы. Только четкое изображение свидетельствует о том, что цилиарная (ресничная) мышца правильно настроила длину фокуса. Если в повседневной жизни вы носите очки или контактные линзы, постарайтесь выполнять это упражнение без этих вспомогательных средств, даже несмотря на возможные трудности на начальном этапе. Если картинка остается несколько расплывчатой, настройте фокусировку на наилучшую для вас остроту зрения. Протестируйте оба варианта – как с очками (линзами), так и без них, и оцените эффект упражнения при помощи диагностики.
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Рекомендации к проведению тренировки на расслабление глаз и зрительной системы


В целом все импульсы, поступающие в головной мозг от глаз, являются довольно интенсивными, поэтому могут быстро привести к положительному результату. Большинство из описанных выше упражнений для глаз легко можно сделать частью своей повседневной жизни. Они помогут поддержать парасимпатическую нервную систему и избавиться от стресса и напряжения. Упражнения на расслабление зрительной системы, такие как «Снижение освещенности глаз и моргание» (стр. 236–237) и массаж глаз (стр. 238–239), подходят для быстрого снижения уровня тревожности в различных стрессовых ситуациях. Их можно выполнять, например, в офисе, во время рабочего перерыва или интенсивной тренировки, а также перед публичным выступлением или докладом. Чтобы добиться желаемых результатов, зачастую достаточно ненадолго снизить освещенность или провести короткий массаж глаз – для этого понадобится не больше 2–3 минут. При необходимости вы можете расслаблять глаза несколько раз в день.
В зависимости от состояния и работоспособности ваших зрительных нервных структур, рекомендуется проводить тренировку аккомодации глаз несколько раз в день по 1–2 минуты. Как и практически все упражнения этой книги, вы можете успешно комбинировать перевод взгляда с близкого на дальнее расстояние с упражнениями из других тренировок внутреннего восприятия. Особенно эффективными являются сочетания тренировки аккомодации глаз с ношением бандажа (стр. 222) или с дыхательной тренировкой (стр. 123 и далее).
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7. Восприятие тела и осознанность
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Активация важных зон мозга посредством внутреннего восприятия и осознанности


Тренировка осознанности и восприятия собственного тела – это последний аспект, который мы хотели бы затронуть в этой книге, чтобы охватить все области, ответственные за активацию островковой доли мозга, и довести тренировку внутреннего восприятия информации до логического конца.
Собранность, сосредоточенность, целенаправленность и внимание – важные составляющие успешности вашей тренировки. Если вы внимательны и сфокусированы в момент выполнения упражнений, особенно при тренировке восприятия своего тела, то вы тем самым уже активируете лобную долю головного мозга и переднюю часть островковой доли. В первой главе вы уже познакомились с тремя функциональными частями островковой доли головного мозга. Особенность передней части заключается в том, что она постоянно взаимодействует с определенными областями лобной доли, и таким образом они оказывают друг на друга сильное влияние. При подробном рассмотрении данных областей лобной доли можно сделать вывод, что упражнения, направленные на осознанность и восприятие собственного тела, выполняют особые функции, так как мощно активируют переднюю часть островковой доли мозга. Теперь вы четко понимаете, что такая активация играет важную роль для поддержания здоровья. Например, уровень активности передней части островковой доли мозга и лобной доли оказывает большое влияние на способность регулировать эмоции – это могут быть тревожность, панические атаки или депрессивное настроение. Во время интенсивной тренировки восприятия собственного тела включается также и задняя часть островковой доли, которая отвечает в том числе за снижение уровня стресса, устранение проблем пищеварительной системы и облегчение болевых ощущений.
В этой главе мы расскажем о различных способах восприятия собственного тела и предложим варианты тренировки осознанности, которую легко можно выполнять дома в комфортной обстановке. Мы настоятельно рекомендуем вам глубоко погрузиться в эту тему и не ограничиваться упражнениями, описанными в этой книге, если подобные тренировки оказывают на вас положительный эффект. На эту тему существует огромный выбор книг, курсов, программ и компьютерных приложений – диапазон возможностей так велик, что невозможно описать их все в рамках одной главы. Мы надеемся, что следующие упражнения вдохновят вас на дальнейшую работу в этом направлении и станут отправным пунктом в вашем путешествии к здоровью и хорошему самочувствию. Тренировку восприятия собственного тела и осознанности следует выполнять регулярно, а лучше – ежедневно, по 1020 минут в день на протяжении 6 недель – этого будет достаточно, чтобы почувствовать значительные изменения.

Разница между осознанностью и восприятием собственного тела


Прежде чем начать тренировку восприятия тела и осознанности, сначала нужно провести границу между двумя этими понятиями. Они оба положительно влияют на состояние здоровья многих отделов нашего организма и могут использоваться как альтернативный метод облегчения негативных симптомов. Многие медицинские кабинеты, клиники и другие подобные учреждения предлагают специальные курсы по улучшению восприятия тела и осознанности.
Осознанность и восприятие – это, прежде всего, расслабление всего тела как эмоционально, так и физически. Для этой книги мы выбрали три упражнения, с которыми вы, скорее всего, уже сталкивались. Первое упражнение является упрощенной формой прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону, второе упражнение – сканирование тела (техника релаксации, снижение уровня стресса), а третье – это медитация осознанности, основная цель которой направлена на дыхание. Но сначала мы хотим уделить внимание двум основным понятиям: «восприятие тела» и «осознанность».

Почему так важно восприятие собственного тела?


При выполнении упражнений на восприятие тела все внимание направлено на состояние организма, чтобы осознанно прочувствовать происходящие в нем процессы и взять их под свой контроль. При этом можно концентрироваться на какой-либо области тела или протекающем там процессе. Простым примером восприятия может послужить сердцебиение. Как вы его ощущаете? Быстро или медленно бьется ваше сердце? Другими примерами могут быть дыхание или простое восприятие частей или областей тела. Конечная цель – научиться осознанно вызывать изменения физического состояния и происходящих в организме процессов и при этом анализировать, оценивать и изменять свои ощущения. Можно заниматься восприятием тела со всеми его ощущениями как в состоянии покоя, так и в движении, а также в сочетании с дыханием. Упражнения на восприятие тела, включая прогрессивную мышечную релаксацию по Джекобсону, целенаправленно влияют, например, на кровяное давление, расстройства пищеварения, проблемы тазового дна, болевые синдромы и общие симптомы стресса, а также на ощущение, будто организм «не в своей тарелке».

Значение осознанности


Тренировка осознанности заключается в том, что вы целенаправленно обращаете внимание только на происходящее в данный момент времени без анализа и оценки. Это означает, что вы направляете все свое восприятие на физиологические процессы, не анализируя их и не давая им осмысленной или эмоциональной оценки. Людям с резко выраженным восприятием собственного тела тренировка осознанности изначально дается непросто. Несмотря на это, или, точнее сказать, именно поэтому такие упражнения крайне важны. Если вы относитесь к той категории людей, которые чутко прислушиваются к своему телу и всегда стараются анализировать, интерпретировать и оценивать поступающие сигналы, то вам следует начать с медитации осознанности (стр. 257–258), которая сфокусирована главным образом на дыхании, и только потом приступать к восприятию собственного тела. Медитация осознанности направлена именно на восприятие физиологических процессов, а не на их оценку и изменение. Если вы часто прислушиваетесь к своему организму, уделяете чрезмерное внимание всем ощущениям и изменениям, оцениваете все свои реальные и мнимые ощущения, это связано с дисфункцией островковой доли мозга и нарушением внутреннего восприятия. Другими словами, в такой ситуации островковая доля не в состоянии адекватно интегрировать и оценивать поступающую информацию, поэтому мозг вынужден разгадывать сенсорную информацию.
Научные исследования показали, что уровень активности островковой доли мозга особенно заметно нарушается при таких проявлениях, как устойчивая тревожность, депрессивные состояния, при проблемах эмоциональной регуляции. Все подобные состояния являются предпосылками к самокопанию. Упражнения, в центре внимания которых находится сам организм, например, прогрессивное расслабление мышц или сканирование тела, могут усугубить эти проявления, поэтому крайне важно понимать, что в данном случае для начальной подготовки лучше всего подходит медитация осознанности.

Восприятие собственного тела спомощью прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону


Метод прогрессивной мышечной релаксации разработал американский врач Эдмунд Джекобсон (1888–1983), который на протяжении двадцати лет исследовал взаимосвязь между чрезмерно высоким мышечным тонусом и различными физическими и душевными заболеваниями. В 1929 году он впервые опубликовал результаты своего исследования в справочнике для врачей. Пять лет спустя Джекобсон представил широкой общественности свою первую книгу под названием You must relax («Вы должны расслабиться»). В 1990 году она переведена на немецкий под названием Entspannung als Therapie – progressive Relaxation in Theorie und Praxis («Расслабление как способ терапии – прогрессивная релаксация в теории и на практике»).
Исследования Джекобсона показали, что при расслабленных мышцах активность центральной нервной системы понижена, а это означает, что нормализуются эмоции и состояние повышенной возбужденности. Именно поэтому осознанное восприятие собственного тела посредством целенаправленного расслабления и напряжения мышц прекрасно подходит для регуляции уровня активности островковой доли мозга. С помощью напряжения и расслабления мышц методом прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону можно добиться многочисленных положительных эффектов. В результате применения данного метода
• различные участки тела ощущаются более интенсивно;
• лучше воспринимается расположение и форма мышц, за счет чего в островковую долю мозга посылается большое количество информации;
• автономные функции, которые также регулируются островковой долей, уравновешиваются и приспосабливаются благодаря длительному силовому сокращению мышц и контролю за этим процессом;
• на короткое время кровоток замедляется, кровь застаивается, и мышцы слегка отекают, что приводит к перераспределению жидкости внутри мышцы;
• газовый состав крови в мышце изменяется, так как она, находясь в фазе напряжения, потребляет много кислорода.

Информация о мышечном напряжении, перераспределении жидкости и изменении газового состава крови по своей природе является интероцептивной, а это означает, что она затрагивает автономные процессы, которые воспринимаются и регулируются в островковой доле мозга. Внезапное напряжение мышцы позволит вам прочувствовать очевидную разницу между фазами напряжения и расслабления. Вы ощутите, как понижается давление, как течет кровь и как согревается и растягивается мышца. Эта информация передается в основном в области мозга, отвечающие за внутреннее восприятие импульсов, где она дифференцируется и обрабатывается.
Это короткое, но важное упражнение способно вызвать большую активность в задней и передней части островковой доли мозга, что положительно влияет на внутреннее восприятие импульсов. Таким образом, мышечная релаксация отлично подходит для улучшения способности к интероцепции, уменьшения острых и хронических болевых проявлений, а также для нормализации пищеварения и устранения перепадов артериального давления. Методика, описанная в этой книге, является упрощенным вариантом прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону.

Прогрессивная мышечная релаксация по Джекобсону


Этот упрощенный метод мышечной релаксации по Джекобсону большинство людей смогут освоить легко и быстро, поэтому он является отличным стартом для погружения в мир упражнений на восприятие собственного тела. Десять минут осознанной тренировки в день вполне достаточно для того, чтобы за несколько недель добиться улучшений в восприятии напряжения в теле.

Найдите место, где никто не сможет вас побеспокоить

Чтобы во время тренировки вас никто не беспокоил, очень важно найти для себя такое место, где вам будет комфортно и где вас не будет отвлекать внешний шум или присутствие других людей. Выберите спокойную комнату с комфортной температурой. Отключите телефон и по возможности приглушите свет. Наденьте удобную одежду, которая не стесняет движений. Снимите обувь. Если вы тренируетесь в положении лежа, используйте мягкую и уютную подстилку, например, одеяло.



[image: ]


1. Свободно и расслабленно лягте на мягкую подстилку, например, на одеяло. Руки и ноги должны быть расслаблены, дыхание плавное и равномерное. Сосредоточьте внимание на правом предплечье от запястья до локтя. Сконцентрируйте свои ощущения на этой зоне в течение 2–3 секунд. Затем сожмите ладонь в кулак и напрягите всю область предплечья так сильно, насколько это возможно. Начните со слабого напряжения и увеличивайте его до тех пор, пока не достигнете максимального напряжения во всей области предплечья и ладони. Прочувствуйте силу и напряжение в течение 6–8 секунд и в это время сконцентрируйте свое внимание на всех частях предплечья и ладони. Везде ли вы ощущаете напряжение одинаково? Есть ли места, которые вы чувствуете хуже?
2. Резко ослабьте напряжение! После этого снова сфокусируйтесь на ощущениях в области предплечья и ладони и прочувствуйте расслабленность, легкость и мягкость после перенесенного напряжения. Почувствуйте разницу между напряженной и расслабленной рукой. Затем в течение 30–60 секунд сконцентрируйте внимание на всех частях предплечья и ладони. Все ли мышцы свободны и расслаблены? Есть ли области, которые расслаблены не полностью? Снова прочувствуйте разницу между фазой напряжения и расслабления и еще раз повторите упражнение. В заключение сконцентрируйте свое внимание на следующих частях тела:
• правое предплечье, включая кисть,
• правое плечо,
• левое предплечье, включая кисть,
• левое плечо,
• лицо,
• затылок,
• надплечье,
• спина,
• живот,
• правая стопа,
• правая голень,
• правое бедро,
• левая стопа,
• левая голень,
• левое бедро.
Приведенную последовательность частей тела можно варьировать. Если вы чувствуете, что какая-либо область дается вам особенно хорошо, задержитесь на ней немного дольше. Воспользуйтесь оценкой эффективности (см. главу 2, стр. 36 и далее), чтобы выявить для себя наилучшую последовательность и оптимальную нагрузку. Для начала вполне достаточно тренировать только 2–3 части тела. Если при этом вы чувствуете себя комфортно и у вас возникает желания посвятить тренировке больше времени, задействуйте все тело.

Рекомендация. Во время выполнения прогрессивной мышечной релаксации важно изолированно напрягать только одну часть тела, при этом остальная часть тела должна оставаться максимально расслабленной и свободной. Это потребует некоторой тренировки, но очень важно выработать такую способность и развивать ее по мере выполнения прогрессивной мышечной релаксации.

Тренировка осознанности


Условно говоря, под осознанностью мы понимаем определенную форму внимания, при которой внимание сознательно направлено на настоящий момент времени без оценки и характеристики происходящего. Родоначальником концепции осознанности является молекулярный биолог Джон Кабат-Зинн, который в конце 1970-х годов ввел в употребление понятие Mindfulness («осознанность»). Проведя ряд исследований, он разработал программу снижения стресса на основе осознанности MBSR (MBSR = Mindfulness-Based Stress Reduction). Сегодня программа MBSR используется не только в США, но и во многих других странах. Далее мы покажем вам два упражнения, которые отлично помогут развить осознанность: сканирование тела и медитация осознанности с фокусом на дыхании.
Если вы определите, что такая форма тренировки вам очень хорошо подходит, мы предлагаем вам продолжить расширять эту практику. Например, можно использовать для тренировки приложение Headspace, которое, по нашему мнению, на сегодняшний день является лучшим на рынке. Оно предоставляет 3-10-минутный основной курс и множество других тематических рекомендаций.

Тренируем осознанность при помощи сканирования тела


Сканирование тела – это упражнение на усиление восприятия собственного тела. В буддизме подобное упражнение использовалось как форма медитации, а в западных странах сканирование тела вошло в обиход благодаря Джону Кабат-Зинну.
Сканирование тела можно иначе назвать «наблюдением за телом», чем оно, по сути, и является. В процессе этого упражнения тело мысленно сканируется с ног до головы и обследуется на напряжение и различие ощущаемого напряжения. Внимательное сканирование и ощущение различных фаз мышечного напряжения автоматически улучшает самовосприятие. Сканирование тела очень эффективно развивает интероцептивную способность. Оно не только хорошо активирует заднюю часть островковой доли, но и способствует сильной активации передней части и поэтому отлично подходит для воздействия на хронические боли и поддержки тренировки тазового дна. С другой стороны, за счет воздействия на переднюю часть островковой доли мозга оно также будет полезно тем людям, которые вынуждены бороться с тревожными состояниями, слишком эмоциональны в стрессовых ситуациях или подвержены резким перепадам настроения.
Мы сильно сократили описание сканирования тела. В данном случае оно предназначено только для того, чтобы показать вам, как можно действовать дальше. Желающие более подробно разобраться со сканированием тела или программой MBSR «Снижение напряжения на основе осознанности» могут ознакомиться с рекомендованной литературой в приложении на стр. 307.

Сканирование тела


Сканирование тела позволит с легкостью прочувствовать физическое напряжение или даже избавиться от него. Оно будет особенно полезно, если вы часто находитесь в стрессовых ситуациях или испытываете трудности с восприятием собственного тела.
Расслабленно лягте на спину. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Представьте, как вы сантиметр за сантиметром сканируете свое тело сверху вниз от головы до самых стоп. Начните с головы: прочувствуйте лицо, голову и шею. Ощущаете ли вы различия между правой и левой половиной лица, черепа, мышцами шеи? Ощущаете ли вы где-нибудь напряжение? Ненадолго сконцентрируйтесь на этом напряжении и постарайтесь избавиться от него, дав себе внутреннюю команду на расслабление этого участка. Точно так же просканируйте плечи, область груди, руки, корпус, ноги и стопы на наличие различных мышечных напряжений и постарайтесь локально их расслабить.
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Чтобы научиться четко сканировать, чувствовать свое тело и избавляться от напряжения, вам потребуется некоторое время, но научиться этому будет проще, чем вы думали. Главное в этом упражнении – начать чувствовать свое тело и накопившееся в нем напряжение, а также снимать его. Выполняйте сканирование тела полностью или разбив упражнение на части в течение 5-10 минут в день.

Медитация осознанности


Зачастую тренировка осознанности включает в себя также медитацию, которая уходит корнями в буддистские традиции. В этой книге мы понимаем осознанность как медитативный, сфокусированный на расслаблении процесс восприятия, самую важную роль в котором играют полученные ощущения. Главное в процессе медитации осознанности – не давать никаких оценок происходящему: речь идет исключительно о принятии ситуации и примирении с любыми ощущениями, какими бы они ни были.
Например, медитация осознанности может быть направлена только на дыхание: вы чувствуете, как вдыхаете и выдыхаете воздух, не фокусируясь на том, как вдыхаемый воздух проникает сквозь нос, насколько глубокий вдох вы делаете, когда и как изменяется поток вдыхаемого воздуха.
В качестве примера мы расскажем о медитации осознанности, которая представлена на сайте mindful.org. На этом сайте можно также найти множество других медитаций, упражнений для тренировки осознанности и интересную справочную информацию об этом.

Медитация осознанности с фокусом на дыхании


Хорошим началом для медитации осознанности является концентрация внимания на дыхании. Независимо от влияния, которое дыхание оказывает на здоровье, человек дышит всегда, поэтому данную медитацию можно использовать практически везде.
Во время выполнения упражнения обращайте внимание на дыхание и что при этом происходит. В процессе упражнения вы обязательно несколько раз поймаете себя на том, что вы затерялись в собственных мыслях, эмоциях или каких-либо шумах, но это не имеет существенного значения. Что бы ни отвлекло ваше внимание от концентрации на дыхании, не обращайте на это внимания: просто постарайтесь вернуться вместе со следующим вдохом к тому, что происходит здесь и сейчас.
1. Выберите место, где вы чувствуете себя комфортно, и сядьте на удобную и устойчивую поверхность.
2. Сначала сконцентрируйте внимание на том, что делают ваши ноги. Если вы сидите на подушке, скрестите ноги перед собой так, чтобы вам было удобно. Если вы сидите на стуле, расслабьте стопы на полу.
3. Расправьте верхнюю часть туловища и держите ее расслабленно и свободно: у позвоночника должен быть естественный изгиб, не меняйте его!
4. Сконцентрируйте внимание на том, что делают ваши руки: вытяните их вперед и положите ладони на ноги в наиболее комфортное для вас место.
5. Расслабьте взгляд. Слегка опустите взгляд и подбородок, при этом необязательно закрывать глаза. Не фокусируйтесь на том, что возникает перед вашими глазами.
6. Теперь прочувствуйте свое дыхание. Направьте внимание на восприятие физической составляющей дыхания: сконцентрируйтесь на потоке воздуха, который входит и выходит через нос и рот. Обратите внимание на движения живота и грудной клетки. Прочувствуйте, как движется тело в процессе дыхания.
7. Если процесс дыхания ускользает от вашего внимания и ваши мысли начинают возвращаться к каким-то другим ощущениям или проблемам, в этом нет ничего страшного: просто верните внимание к процессу дыхания.
8. Будьте благожелательны к себе и относитесь к происходящему в вашем уме с пониманием. Не следует бороться со своими мыслями – просто прислушайтесь к ним и понаблюдайте за ними, никак на них не реагируя. Продолжайте сидеть расслабленно, а затем снова вернитесь мысленно к процессу дыхания, не вынося оценку происходящему.
9. Осторожно поднимите взгляд, когда будете к этому готовы. Если ваши глаза были закрыты, откройте их. В течение одной минуты прислушайтесь к окружающим звукам и ощущениям своего тела, почувствуйте свои мысли и чувства и закончите упражнение глубоким вдохом и выдохом.
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Используйте шкалу оценки эффективности упражнений

Для проверки эффекта упражнений на восприятие собственного тела и осознанность рекомендуется воспользоваться диагностикой подвижности (стр. 36–39) и оценкой болевых ощущений (стр. 40–41).



Рекомендации к проведению тренировки на осознанность и восприятие собственного тела


Тренировку осознанности и восприятия собственного тела можно использовать двумя способами. Во-первых, на протяжении нескольких недель можно проводить ее в качестве основной тренировки. Как уже упоминалось ранее, мы рекомендуем выполнять указанные упражнения ежедневно по 10–20 минут на протяжении 6–8 недель. Это позволит добиться заметного изменения уровня активности островковой доли и устранения специфических нарушений.
Во-вторых, тренировка осознанности будет особенно полезна для нормализации эмоционального состояния. Если вы страдаете от тревожности, депрессивного состояния, стресса, нарушений пищевого поведения, зависимостей и иных эмоционально-поведенческих нарушений, регулярное выполнение этой тренировки на протяжении нескольких недель поможет в решении этих проблем. Но важно помнить, что в данном случае речь идет о поддерживающей тренировке на улучшение внутреннего восприятия и регуляцию уровня активности важных областей мозга.
Тренировка восприятия собственного тела при помощи прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону и сканирование тела особенно рекомендуются в том случае, когда вы хотите сконцентрироваться на своем теле и оказать положительное влияние на некоторые физиологические процессы в контексте интероцепции. Сканирование тела включает в себя больше компонентов осознанности и может применяться при перепадах настроения и стрессе.
Кроме того, тренировку восприятия собственного тела и осознанности можно комбинировать с другими тренировками, представленными в этой книге. Например, можно провести 2-3-минутное сканирование тела или короткую медитацию осознанности после тренировки дыхания или тазового дна.
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8. Специальные планы тренировок для вашего здоровья
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Залог успеха – в правильном комбинировании


Если вы добрались до этой главы, значит, вы, скорее всего, уже успели целенаправленно потренировать отдельные составляющие внутреннего восприятия, такие как язык, полость глотки или тазовое дно, и наверняка заметили улучшения. Возможно, вы даже составили план своей ежедневной индивидуальной тренировки из упражнений с наиболее выраженным положительным эффектом, чтобы улучшить свою способность к интероцепции в целом. Это прекрасно, так как именно ваша базовая тренировка имеет огромное значение. А может быть, вы решили пойти дальше и выбрали те упражнения, которые непосредственно влияют на ваши индивидуальные нарушения, поэтому особенно хорошо продвинулись на пути достижения своих личных целей. В этом случае данная глава предоставит вам дополнительные инструменты, которые помогут вам быстрее добиваться устойчивого положительного эффекта от тренировок и поставленных целей по улучшению здоровья.
В заключение мы дадим вам инструкции, которые помогут наилучшим образом повлиять на конкретные нарушения в организме и проблемы, используя комбинации определенных упражнений. Такой подход способствует целенаправленному улучшению наиболее часто встречающихся дисфункций внутреннего восприятия и островковой доли мозга. Для этой главы мы выбрали пять категорий основных проблем, для которых мы разработали специальные планы тренировок.
• Категория 1. Улучшение общего состояния здоровья, снижение уровня стресса и оптимизация работоспособности.
• Категория 2. Снижение хронических болей.
• Категория 3. Улучшение эмоциональной регуляции.
• Категория 4. Сокращение проблем пищеварения.
• Категория 5. Сокращение проблем тазового дна.

Составленные нами комбинации упражнений активируют те области островковой доли мозга, которые отвечают за регуляцию автономных функций конкретных признаков нарушения здоровья и их особенностей. Например, при хронических болях особенно важно активировать заднюю часть островковой доли мозга, так как именно там находится область, которая оценивает интенсивность боли и является частью нейронной сети, определяющей характер боли. А для эмоциональной регуляции нужно активнее задействовать переднюю часть островковой доли. Но чтобы добиться устранения конкретных недомоганий, нужно учитывать не только ту часть островковой доли, которую нужно активировать для достижения определенных результатов, но и то, какого типа информации не хватает мозгу.
Эта глава является очень важной для достижения ваших персональных оздоровительных целей, но она ни в коем случае не призывает вас пренебречь тренировкой и формированием отдельных аспектов внутреннего восприятия таких упражнений, как дыхательные и для языка или работа по общим базовым направлениям. Наоборот, чем лучше функционируют отдельные системы организма и чем более качественную информацию передают эти области в островковую долю мозга, тем более выражено положительное влияние и оздоровительный эффект комбинаций упражнений.

Одновременное выполнение нескольких упражнений


В предыдущих главах вы уже узнали о том, насколько важна нейрональная подготовка различных областей и структур организма, участвующих в обработке поступающей информации, чтобы быстрее и легче добиться желаемого результата и сделать обучение лучше и эффективнее. Для обеспечения более качественной и интенсивной нейрональной адаптации мозга и нервной системы мы будем сочетать несколько стимулов. Представленные здесь комбинации упражнений позволяют осуществлять это двумя способами.
1. Последовательное выполнение упражнений. В данном случае речь идет о временной последовательности стимулов. Такой метод особенно хорошо подходит тем, кто испытывает трудности с одновременной координацией действий. При этом важно понимать, что каждый последующий стимул должен направляться через короткий промежуток времени, поэтому максимально допустимая пауза перед следующим стимулом не должна превышать 15 секунд.
2. Одновременное выполнение упражнений. В этом случае можно сочетать, например, ношение бандажа (стр. 222) с горизонтальными движениями глаз (стр. 56), что активирует лобную долю мозга, и одновременно с этим выполнять фазу удлиненного выдоха при помощи тренажера Relaxator (стр. 148–149). Как показывает практика, такой метод дает несколько лучшие результаты, чем последовательное выполнение упражнений. Он особенно хорошо подходит тем, кто не испытывает трудностей с одновременным восприятием и координацией физических процессов.
Оба эти способа комбинирования упражнений приводят к тому, что общее число стимулов, которые получают специфические области мозга, запускают там намного более интенсивный процесс активации, чем каждый отдельно взятый стимул. Такая сильная активация способствует быстрой и устойчивой адаптации.
Однако, кроме суммирования стимулов, существует еще один нейрональный принцип, который позволяет добиться наиболее сильного эффекта. Мы уже говорили о том, что интенсивность и сила стимула также определяет степень его воздействия на нервную систему. Это означает следующее: чем сильнее стимул, тем сильнее процесс адаптации. Практика показывает, что органы чувств, которые расположены ближе к мозгу, такие как язык, глаза или система равновесия, в целом провоцируют более сильный стимул, чем удаленные от мозга органы. В эту главу мы в основном включили именно такие упражнения, чтобы вы могли быстрее добиться желаемого эффекта от своей тренировки.

Улучшение интеграции за счет предварительной активации


Вы помните, что вся информация, поступающая в островковую долю мозга, должна там интегрироваться. Если интеграция происходит в недостаточном объеме, это негативно влияет на общий процесс обработки информации. Именно поэтому для нас крайне важен уровень активности всех интегрирующих областей. Информация, попадающая в островковую долю мозга, интегрируется в средней части. Там также располагаются центры вкуса и запаха. Мы активно используем стимулы запаха и вкуса, так как они активируют интеграционный центр в средней части островковой доли, а органы чувств, соответствующие этим стимулам, расположены близко к мозгу. За счет этого улучшается общая способность к интеграции и обработке сенсорной информации.

Подготовительные упражнения

Упражнения на вкус и запах, с которыми вы познакомились в главе 3 на стр. 9097, можно использовать в качестве короткой подготовки к тем упражнениям, которые вы будете комбинировать. Кроме этого, будет полезно выполнить одно упражнение для языка с положительным эффектом, но только в том случае, если оно не включено в комбинацию. Помните, что у языка много положительных свойств, поэтому этот орган можно считать своего рода секретным нейрональным оружием. Повторно ознакомиться с информацией про язык можно в главе 5 со стр. 183 и далее.



Оценивайте эффект комбинированных упражнений


Не забывайте, что в главе 2 (стр. 31 и далее) вы получили важнейший инструмент для оптимизации своей тренировки – диагностику. Она также отлично подойдет и для оценки эффективности комбинированных упражнений. Если для кого-то комбинация из четырех разных стимулов окажется оптимальной, для другого их может оказаться слишком много или слишком мало. Регулярно оценивайте эффект своей тренировки и подстраивайте ее под свои потребности и актуальное состояние нервной системы. Так как в этой главе речь идет о целенаправленном воздействии на специфические симптомы, мы советуем почаще или даже непосредственно после тренировки проверять эффективность ее воздействия на конкретный симптом. Уменьшилась ли боль? Изменилось ли ваше самочувствие, уровень напряжения, пищеварение или эмоциональное состояние? Конечно, для нормализации некоторых из этих процессов потребуется время, поэтому нужно регулярно контролировать свое состояние и эффективность тренировки при помощи диагностики.

Вам не нравится проводить диагностику'

Нет ничего необычного в том, что сама мысль «проверять себя» вызывает дискомфорт, особенно если речь идет о стрессовых ситуациях. Если вы не любите проводить тестирование самостоятельно или с помощью других людей, выбирайте только те комбинации из упражнений, которые вы с легкостью можете координировать и во время выполнения которых вы чувствуете себя хорошо. В данном случае хорошее самочувствие означает не то, что выбранная комбинация проста в выполнении, а то, что во время выполнения упражнений вы чувствуете себя безопасно. Не забывайте, что это все-таки тренировка, и она вправе быть несколько утомительной.





Категория 1. Улучшение общего состояния здоровья, снижение уровня стресса и оптимизация работоспособности


Чтобы добиться улучшения здоровья, снижения уровня стресса и оптимизации работоспособности, для начала важно объединить несколько упражнений, активирующих заднюю часть островковой доли. Для этого в каждой главе в таблице с рекомендациями по организации тренировки мы отметили, какие упражнения воздействуют на ту или иную область островковой доли мозга. Тренировку дыхания и системы равновесия необходимо регулярно включать в вашу комбинацию в самых разных вариантах, так как они способны особенно сильно активировать заднюю часть островковой доли. Чтобы организовать тренировку с минимальными трудозатратами, мы рекомендуем использовать вспомогательные средства и тренировочные принадлежности, чтобы вызвать желаемый стимул без вашего активного участия. Например, много преимуществ дает ношение бандажа (стр. 222), который за счет своего нажатия способен посылать в островковую долю мозга различные интероцептивные сигналы. Далее мы воспользуемся наушниками с так называемой костной проводимостью звука.



Наушники с костной проводимостью звука – отличная поддержка системы равновесия


Система равновесия передает огромное количество сигналов в островковую долю мозга, где они интегрируются и связываются с другой сенсорной информацией. Благодаря этому система равновесия считается одной из основных систем организма, если речь идет об улучшении внутреннего восприятия и активности процессов обработки в островковой доле мозга, поэтому тренировка системы равновесия является одним из важнейших пунктов данной книги. Мы хотим показать вам еще одну возможность эффективной активации этой важной системы. Кроме упомянутой выше тренировки органов равновесия с помощью активных упражнений, существует также возможность пассивной стимуляции большой части системы равновесия – за счет акустических сигналов, передающихся через черепную кость, в которой находится орган равновесия.
Отолитовые органы, к которым относятся сферический мешочек и перепончатый (эллиптический) мешочек ушного лабиринта, особенно чувствительны к определенным спектрам частот. Наушники с так называемой костной проводимостью звуков могут напрямую воздействовать на различные компоненты отолитовых органов. Такие наушники не похожи на классические: они не просто вставляются в уши или накладываются на них, а ложатся на височную кость (часть черепной кости непосредственно перед ушной раковиной) и оттуда через кости передают частоты во внутреннее ухо, где вибрации воспринимаются и сенсорно, и акустически. В классической реабилитации расстройств системы равновесия используются специфические частоты, которые помогают особым образом активировать оба отолитовых органа. Диапазон частот около 100 герц воздействует на перепончатый мешочек ушного лабиринта, а частоты около 500 герц – на сферический мешочек, хотя такая точная активация возможна только при помощи профессионального медицинского оборудования.
Как показывает практика, частоты выше или ниже указанных значений также оказывают положительное влияние на органы равновесия и их работоспособность. Знание этого факта отлично помогает в оптимизации тренировки внутреннего восприятия и системы равновесия. Для этого стоит приобрести наушники с костной проводимостью. Дополнительно вам потребуется частотный генератор, при помощи которого вы сможете передавать в наушники сигналы указанных частот. Для каждой операционной системы доступны различные приложения. Больше информации на эту тему можно найти в приложении на стр. 304.
Использование наушников с костной проводимостью является самым простым способом, с помощью которого можно в течение дня продолжительно и эффективно стимулировать и улучшать систему равновесия, не прилагая к этому особых усилий. Они будут особенно полезны в том случае, если из-за нарушений системы равновесия человеку с трудом удается выполнять активные упражнения. Помните, что чем дольше и интенсивнее вы тренируетесь, тем более устойчивым будет результат тренировки.

Пассивная стимуляция системы равновесия при помощи наушников с костной проводимостью


Для этого упражнения понадобятся наушники с костной проводимостью и мобильный телефон с частотным генератором.
1. Примите удобное положение сидя или стоя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Наденьте наушники с костной проводимостью на голову таким образом, чтобы динамики располагались на костях непосредственно перед ушными раковинами. При помощи Bluetooth или кабеля соедините наушники со своим мобильным телефоном, на котором установлено приложение частотного генератора. Выберите диагностику из категории «Подвижность» (глава 2, стр. 36 и далее) и выполните ее. Обращайте внимание на амплитуду движений и напряжение.
2. Откройте приложение на мобильном телефоне и настройте генератор частот так, чтобы можно было управлять параметрами обоих наушников. Выберите частоту 100 герц и скорость между 40 и 60 ударами в минуту (bpm = beats per minute).
Вы услышите и почувствуете вибрацию или глубокий тон в выбранном ритме. Сигнал этой частоты должен продолжаться в течение 30–40 секунд. Затем повторите свою диагностику.
3. Запомните результат и смените частоту на 500 герц – сигнал такой частоты также должен продолжаться в течение 30–40 секунд. Затем снова повторите диагностику и сравните результаты от воздействия обеих частот. Для выполнения последующих комбинированных упражнений выберите ту частоту наушников с костной проводимостью, при которой результаты диагностики были лучше.

Рекомендация. Постарайтесь также опробовать на себе воздействие разных промежуточных частот: какие результаты вы показываете при частоте, например, 150 или 450 герц? Зачастую в самом начале тренировки можно найти оптимальную для себя частотную область, но в долгосрочной перспективе следует упражняться с самыми разными частотами, чтобы разнообразить тренировку и стимулировать новые адаптационные процессы.

Совет. Так как наушники с костной проводимостью невероятно эффективны и очень просты в применении, следует использовать этот стимул для комбинации с другими аспектами внутреннего восприятия. Они отлично дополнят тренировку системы равновесия (глава 3, стр. 64 и далее). Мы рекомендуем использовать данные наушники при тренировке самых разнообразных аспектов внутреннего восприятия: для этого всего лишь нужно настроить подходящую частоту сигнала, расположить наушники на правильном месте и запустить приложение.

Возможности комбинирования


Далее мы покажем вам в качестве примера несколько крайне эффективных сочетаний упражнений, которые помогут быстрее добиваться поставленных целей. Пусть эти комбинации вдохновят вас на создание собственных сочетаний, подходящих для категории 1. Обязательно проверяйте их эффект регулярно с помощью диагностики и не переусердствуйте! Важно помнить, что длительность тренировки и воздействия всегда должна быть около 20 минут в день – только в этом случае она будет соответствовать законам нейропластичности и позволит добиться долговременных изменений.

Комбинация 1

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобится бандаж, Z-Vibe и флакончик с ароматическим маслом
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он был плотно застегнут, но при этом его ношение не вызывало дискомфорта. Возьмите в одну руку Z-Vibe, а в другую – флакончик с ароматическим маслом.
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Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Выпрямите и расслабьте спину. Начните подавать вибрации прибором, прислонив его к коже на внутренней стороне ушной раковины, при этом одновременно вращайте языком и вдыхайте ароматическое масло, держа флакончик другой рукой. Держитесь расслабленно и непринужденно. Во время упражнения как можно чаще отодвигайте ароматический флакончик от носа в сторону, чтобы позволить обонятельным рецепторам ненадолго расслабиться. Вращение языком также предполагает короткие перерывы. Эту комбинацию можно повторять 3–4 раза в день.

Рекомендации
• Выполнение комбинации этих упражнений должно продолжаться не менее 3–4 минут. Конечно, этот комплекс упражнений можно выполнять и дольше, но нужно всегда следить за тем, чтобы вы чувствовали себя комфортно, а все внешние воздействия, например, ушные вибрации, были для вас приятны и безболезненны. Для этого комплекса упражнений будет вполне достаточно выполнять ушные вибрации 1–2 минуты. Мы также рекомендуем регулярно менять аромат, чтобы сделать тренировку интереснее и разнообразнее.
• Если во время выполнения этой комбинации у вас возникают проблемы с координацией, вы можете исключить из тренировки обонятельный компонент или вращение языком и выполнять их отдельно перед тренировкой в течение 1–2 минут. Остальную часть комбинации нужно сохранить и выполнять так, как описано выше.

Совет. При выполнении этой комбинации мы рекомендуем задержать воздух во время вращения языком, чтобы дополнительно потренировать затрудненное дыхание. Но это нужно делать только в том случае, если в это время вы сделаете паузу в тренировке своих обонятельных рецепторов.

Комбинация 2

Длительность: 2–4 минуты


Для этой комбинации понадобятся бандаж, наушники с костной проводимостью и сопутствующее приложение, а также прибор Relaxator.
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Подготовка. Плотно наденьте бандаж и поместите наушники на скуловую кость. Выберите ту частоту звука, которая оказывает на вас положительный эффект.
При помощи приложения настройте воспроизведение звука так, чтобы его ритм можно было также использовать и для движений головы.
a+b. Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Выпрямите и расслабьте спину. Расположите Relaxator свободно между губ. Вытяните руки вперед приблизительно на высоту уровня глаз и убедитесь, что ладони располагаются на одинаковом уровне. Постарайтесь прочувствовать свое дыхание. Делайте вдох через нос и продолжительный выдох через Relaxator. Теперь начните попеременно двигать головой в сторону от правой руки к левой руке, и наоборот. При этом важно держаться расслабленно, несмотря на большое количество стимулов, и продолжать дыхательную тренировку даже во время движений головы. Эту комбинацию следует выполнять 3–4 раза в день по 2–4 минуты.

Рекомендации
• В самом начале вам будет тяжело одновременно координировать все упражнения тренировки. В первое время продолжительное выполнение движений «нет-нет» может стать настоящим испытанием, но со временем эти упражнения гармонично войдут в вашу повседневную жизнь. Если выполнение движений этой комбинации начнет доставлять вам дискомфорт, можно в любое время сделать перерыв и продолжить тренировку позднее – это не окажет негативного влияния на результат!
• Подстройте скорость движений головы под ритм настроенного диапазона частот. Мы рекомендуем скорость примерно 40–60 ударов в минуту, если за один удар вы выполняете полный цикл движений справа налево и обратно. Если вы выполняете только одно движение с каждым ударом (один удар – движение вправо, другой удар – движение влево и т. д.), то следует использовать скорость 80-120 ударов в минуту. В качестве альтернативы можно взять непрерывный тон и устанавливать скорость движений независимо от такта.
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Комбинация 3а

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобится бандаж и Z-Vibe
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но при этом его ношение не вызывало дискомфорта. Возьмите в руку прибор Z-Vibe.
a+b. Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Включите Z-Vibe, чтобы он начал вибрировать. Мягко возьмите прибор передними зубами и начните непрерывно выполнять движения головой сверху вниз и снова вверх. Выберите такой темп, при котором вы будете чувствовать себя комфортно и сможете контролировать движения головы. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в общей сложности в течение 3–4 минут и повторяйте ее 3–4 раза в день.
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Рекомендация. При выполнении этой комбинации можно время от времени делать перерыв, так как долгие и непрерывные движения головы часто вызывают трудности. Со временем ваша выносливость повысится, но вы должны постоянно следить за своим самочувствием и за тем, чтобы зубные вибрации не вызывали у вас напряжения и дискомфорта. Для данной тренировки достаточно выполнять зубные вибрации в течение 20 секунд.
Совет. Вместо зубных вибраций можно практиковать удлиненную фазу выдоха при помощи тренажера Relaxator.

Комбинация 3b с наушниками с костной проводимостью

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобятся бандаж, Z-Vibe, наушники с костной проводимостью и соответствующее приложение.
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Подготовка. Для начала наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но при этом не было дискомфорта. Поместите наушники с костной проводимостью на скуловую кость, выберите ту частоту звука, которая оказывает на вас положительный эффект. При помощи приложения настройте воспроизведение звука так, чтобы можно было использовать ритм и для движений головы. Возьмите в руку прибор Z-Vibe.
a+b. Эта комбинация предполагает выполнение всей предыдущей комбинации 3а, расположенной на стр. 274–275, но при этом дополнительно необходимо надеть наушники с костной проводимостью. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в общей сложности в течение 3–4 минут и повторяйте ее 3–5 раз в день.
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Рекомендация. Подстройте скорость движений головы под ритм настроенного диапазона частот. Мы рекомендуем скорость примерно 40–60 ударов в минуту, если за один удар вы выполняете полный цикл движений снизу вверх и снова вниз. Если вы выполняете только одно движение с каждым ударом (один удар – движение вверх, другой удар – движение вниз и т. д.), то следует использовать скорость 80-120 ударов в минуту. В качестве альтернативы можно использовать непрерывный тон и устанавливать скорость движений независимо от такта.

Комбинация 4а

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобятся бандаж и прибор Z-Vibe.
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но при этом не ощущался дискомфорт. Возьмите в руку прибор Z-Vibe.
a+b. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните выполнять плавные движения «нет-нет» головой справа налево. Постарайтесь подстроить маятниковые движения языка под движения головы, нажимая языком на левую щеку во время поворота головы в левую сторону. Соответственно, при повороте головы в правую сторону надавливайте языком на правую щеку. Если можете, то дополнительно вибрируйте прибором Z-Vibe в правой ушной раковине. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в общей сложности в течение 3–4 минут. Можно повторять ее 3–5 раз в день.


[image: ]


Рекомендация. При желании можно сначала выполнить отдельно вибрацию уха в течение 1–2 минут, а затем перейти к оставшимся упражнениям этой комбинации. Рекомендуется время от времени делать перерыв, так как долгие и непрерывные движения головы и упражнения для языка часто вызывают трудности. Со временем ваша выносливость повысится.

Комбинация 4b снаушниками с костной проводимостью

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобятся бандаж, Z-Vibe, наушники с костной проводимостью и соответствующее приложение.


[image: ]


Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но при этом не было дискомфорта. Поместите наушники с костной проводимостью на скуловую кость и выберите ту частоту звука, которая оказывает на вас положительный эффект. При помощи приложения настройте воспроизведение звука так, чтобы можно было использовать ритм также и для движений головы. Возьмите в руку прибор Z-Vibe.
a+b. Эта комбинация предполагает выполнение всей предыдущей комбинации 4а, расположенной на стр. 277–278, но при этом дополнительно нужно надеть наушники с костной проводимостью. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в общей сложности в течение 3–4 минут и повторяйте ее 3–5 раз в день.
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Рекомендация. Если долгие и непрерывные движения головы вызывают у вас трудности при выполнении упражнения, можно делать перерывы. Со временем ваша выносливость повысится. Подстройте скорость движений головы под ритм выбранного диапазона частот. Мы рекомендуем использовать скорость примерно 40–60 или 80-120 ударов в минуту, а в качестве альтернативы – непрерывный тон.

Варьируйте упражнения на равновесие

Чтобы разнообразить комбинации 2, 3 и 4, вы можете выбрать упражнения из семи базовых тренировок на равновесие на стр. 66–85. Для этого подойдут движения «нет-нет» (стр. 66–67), вариант 1: движения «нет-нет» с закрытыми глазами (стр. 67–68), вариант 2: движения «нет-нет» с четкой визуальной целью (стр. 68–69), движения «да-да» (стр. 70–71), вариант 1: движения «да-да» с закрытыми глазами (стр. 71–72), вариант 2: движения «да-да» с четкой визуальной целью (стр. 72–73), наклоны головы в сторону (стр. 74). Выберите упражнения с положительным или нейтральным эффектом.



Комбинация 5

Длительность: 3–4 минуты


Для этой комбинации понадобятся бандаж, дыхательный тренажер Фролова и две тренировочные карточки.
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но чтобы это не вызывало дискомфорта. Наполните дыхательный тренажер Фролова водой в соответствии с инструкцией производителя. В одну руку возьмите дыхательный тренажер, в другую – маленькую тренировочную карточку. Большую тренировочную карточку закрепите на стене на расстоянии 2–5 метров перед собой.
a+b. Примите вертикальное положение, ноги на ширине бедер. Выпрямите и расслабьте спину. Начните с дыхательной тренировки с использованием тренажера Фролова. Постарайтесь прочувствовать свое дыхание на протяжении 3–4 вдохов. Затем начните переводить взгляд на объект с близкого расстояния на дальнее и обратно. Выполняйте комбинацию этих упражнений непрерывно на протяжении 3–4 минут. Тренировку эту можно повторять 3–5 раз в день.

Рекомендация. На протяжении всей тренировки следует оставаться спокойным и расслабленным. Не забывайте, что на освоение каждой комбинации упражнений требуется время. При выполнении комбинаций при необходимости можно делать паузы.
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Совет. Вы можете заменить перевод взгляда на упражнение «Саккады – горизонтальные движения глаз» (стр. 56). Это позволит еще сильнее активировать лобную долю головного мозга, в то время как перевод взгляда с близкого на дальнее расстояние интенсивно действует на парасимпатическом уровне. Подготовиться к данной комбинации поможет упражнение «Различаем и классифицируем запахи» (стр. 92–93), выполнять которое нужно 20–30 секунд.
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Рекомендации к проведению тренировок для улучшения общего состояния здоровья, снижения уровня стресса и оптимизации работоспособности


Тренировку, направленную на улучшение общего состояния здоровья, снижение уровня стресса и оптимизацию работоспособности, мы рекомендуем проводить на протяжении 6–8 недель, при этом ежедневное время тренировки должно составлять не менее 20 минут. Для этого следует использовать комбинации упражнений с положительным или нейтральным эффектом. Старайтесь с каждой неделей немного изменять тренировку, чтобы постоянно ставить перед мозгом новые задачи. Для этого можно каждый раз выбирать новую комбинацию упражнений, менять скорость движений или дыхательное сопротивление, использовать новый аромат. Будьте креативны – это поможет вам повысить адаптационную способность своего мозга.

Категория 2. Хронические боли


Если вы страдаете от хронических болей, вам потребуется больше времени на изменение своих нейрональных установок, и чем дольше вы испытываете болевые ощущения, тем больше усилий придется приложить, чтобы снова направить соответствующие нейрональные сети в правильное русло. Это возможно сделать только в том случае, если вы готовы выделить на этот процесс определенное время и проявить терпение и силу воли. Но ваши усилия обязательно окупятся! Прежде всего, вы сможете добиться улучшения и полной активации задней части островковой доли мозга, и благодаря этому в область боли дополнительно интегрируется особый локальный стимул. Независимо от изменения болевых ощущений, вы быстро заметите положительный эффект воздействия тренировок на состояние организма в целом, например, снизится общая напряженность, нормализуется пищеварение, вы научитесь быстрее расслабляться и лучше восстанавливаться. Это будет означать, что ваша система начинает реструктурироваться и реорганизовываться. Наслаждайтесь этими изменениями – они говорят о том, что вы находитесь на правильном пути!

Локальная стимуляция кожи посредством легких прикосновений или вибраций


Мы предоставим вам еще один способ, который поможет эффективно и без особых усилий добиться положительного результата в данном направлении, – это легкие прикосновения к коже или ее вибрирование. Эти два стимула имеют несколько положительных эффектов, которые мы хотим использовать.
При таких воздействиях вы стимулируете свободные нервные окончания С-волокон, которые передают информацию в островковую долю мозга, а точнее, именно в ту область, которая отвечает за адекватную оценку интенсивности болевых ощущений. Данная информация используется также для того, чтобы получать больше разных данных из болевого участка. Таким образом, таламус (определенная зона мозга, которая активно участвует в создании болевых паттернов) получает новую, не связанную с болью информацию из болевого участка и заново оценивает и дифференцирует общую ситуацию. Можно сказать, что эта информация принуждает таламус заново классифицировать то, что может очень быстро и положительно повлиять на ситуацию. В этом случае крайне важно протестировать непосредственный эффект от легких прикосновений или вибрации. Сначала проверьте эффект такого воздействия непосредственно на участке боли, так как участки с продолжительными симптомами боли могут быть особо чувствительными. Если вы почувствуете дискомфорт или усиление боли, оцените эффект на коже вокруг болевого участка.
Способность задерживать дыхание является особенно информативной диагностикой, которая поможет оценить эффект новых стимулов посредством мягких прикосновений или вибрации. Поэтому до и после легких прикосновений или вибрации проверьте, насколько легко или сложно вам дается задержка дыхания (стр. 155–156). Если эта способность улучшается, это означает, что упражнение оказывает на вас положительный эффект, и вы легко можете включить его в свои комбинации.

Стимуляция кожи за счет легких прикосновений


Для этого упражнения понадобится тонкая салфетка или носовой платок.
1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Возьмите тонкую салфетку и прикоснитесь ею к коже на месте боли. Медленно и аккуратно проводите салфеткой по коже болезненной области в течение 10–20 секунд.
2. Если прикосновение вызвало у вас боль или усилило дискомфорт, то в заключение проведите салфеткой по коже вокруг болезненной области в течение 20–30 секунд. Следите за тем, чтобы дыхание было спокойным и расслабленным. Затем оцените полученный результат, проведя диагностику. Какое воздействие вы ощутили при стимуляции кожи вокруг болезненной области?
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Какое воздействие вы ощутили при стимуляции кожи непосредственно болезненной области? Если легкие прикосновения к коже в области боли или вокруг нее не вызвали отрицательного эффекта, то вы можете сделать этот стимул частью своих последующих комбинаций.

Стимуляция кожи за счет вибрации


Для этого упражнения понадобится прибор Z-Vibe.
1. Выполняйте данное упражнение по аналогии со стимуляцией за счет легких прикосновений, описанной выше, но вместо легкого прикосновения салфеткой используйте прибор Z-Vibe и оценивайте воздействие вибрации от этого прибора. Так же протестируйте воздействие вибрации на болевую область.
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2. Протестируйте воздействие на кожу вокруг болезненной области. Вибрация должна быть только поверхностной и производиться без нажатия на кожу. Продолжайте вибрацию в течение 20–30 секунд, затем оцените полученный результат, проведя диагностику. Какое воздействие вы ощутили при стимуляции кожи вокруг болезненной области? Какое воздействие вы ощутили при стимуляции кожи непосредственно болезненной области? Если легкая вибрация одной или обеих указанных областей кожи не вызвала отрицательного эффекта, то вы можете сделать этот стимул частью своих последующих комбинаций.
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Отметьте, какой из вариантов стимуляции кожи оказал на вас наиболее выраженное положительное влияние, чтобы в дальнейшем комбинировать его с другими упражнениями. Это означает, что вы должны выполнять самый эффективный вариант стимуляции во время ношения бандажа, выполнения упражнений для языка и тренировки дыхания. Если вы отметите положительный эффект в нескольких вариантах, то можете чередовать их во время тренировки. Если к настоящему моменту времени ни один из вариантов не приводит к улучшению или провоцирует ухудшение, тогда отложите эту часть тренировки на будущее и спустя несколько недель снова оцените свою реакцию на кожную стимуляцию.
На следующих страницах мы покажем вам различные комбинации, которые хорошо работают для постепенного устранения вашей хронической боли. Чтобы подготовиться к этим упражнениям, можно провести тренировку «Различаем и классифицируем запахи» (стр. 92–93) в течение 20–30 секунд.

Комбинация 6

Длительность: 3–5 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, грелка, тонкая салфетка или Z-Vibe.
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Подготовка. Подложите грелку или подушечку с подогревом на живот под бандаж и плотно оберните бандаж вокруг талии так, чтобы его давление не вызывало у вас дискомфорта. Возьмите в руку салфетку или прибор Z-Vibe.
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Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните стимулировать кожу на болевом участке или рядом с ним в течение 3–5 минут, используя оптимальный для вас стимул – легкое прикосновение салфетки или вибрацию. Стимуляция должна затрагивать обширный участок кожи. Старайтесь все время изменять направление прикосновений. Выполняйте эту комбинацию 3–5 раз в день.

Рекомендация. Поступающие стимулы можно менять, используя другую салфетку или другую структуру поверхности вибратора или при каждом прикосновении немного менять скорость касательных движений. Но самое главное в выполнении этого комплекса – сохранять спокойное и расслабленное дыхание и сосредоточиться на кожных ощущениях.

Комбинация 7

Длительность: 3–5 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, тонкая салфетка или Z-Vibe.
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но при этом его ношение не вызывало дискомфорта. Возьмите в руку салфетку или Z-Vibe.
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1. Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните стимулировать кожу на болевом участке или рядом с ним в течение 1–2 минут, используя оптимальный для вас стимул – легкое прикосновение салфетки или вибрацию. Стимуляция должна затрагивать обширный участок кожи. Старайтесь периодически изменять направление прикосновений.
2 a+b. Затем на протяжении 2–3 минут тренируйте равновесие, выполняя головой движения «нет-нет». Выберите комфортную для вас скорость движений, которая позволит контролировать этот процесс. Выполняйте эту комбинацию 3–5 раз в день.
Рекомендация. Вы можете время от времени делать небольшие перерывы, которые позволят повторно простимулировать участки кожи и после этого снова вернуться к движениям головы. Старайтесь разнообразить стимуляцию кожи: используйте разные салфетки или меняйте структуру поверхности прибора во время вибрации или при каждом прикосновении немного изменяйте скорость движений. Самое главное в выполнении этого комплекса – сохранять спокойное и расслабленное дыхание, а также сосредоточиться на кожных ощущениях.

Совет. Вместо упражнения «нет-нет» можно выбрать любое из семи базовых упражнений из тренировки равновесия на стр. 66–85, которое оказывает на вас положительный или нейтральный эффект.
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Рекомендации к проведению тренировок на улучшение состояния при хронических болях


Если диагностика комбинаций 6 и 7 дала положительный результат, то вам следует проводить данные тренировки не менее 20 минут ежедневно, разделив их на 4–5 блоков. Кроме того, вы можете включить в свою повседневную жизнь оптимальное для вас стимулирование кожи (салфеткой или прибором Z-Vibe) в течение 4–6 минут. Но если данные комбинации не дают никаких положительных результатов даже несмотря на корректировку интенсивности, сконцентрируйтесь на дыхательной тренировке (стр. 121–161), тренировке равновесия (стр. 66–85) и определении, откуда исходят звуки (стр. 225–231), а затем снова вернитесь к специально подобранным комбинациям в этой главе.

Категория 3. Эмоциональная регуляция


Практика показала, что комбинация из давления на брюшную полость, теплового воздействия и дыхания является оптимально эффективной для улучшения и регуляции эмоциональных расстройств, вызванных интероцептивной дисфункцией. Как вы узнали из главы 1 (стр. 20 и далее) и главы 7 (стр. 248 и далее), когнитивные, социальные и эмоциональные аспекты регулируются в передней части островковой доли мозга, и эта же область мозга оказывает на эти аспекты определенное воздействие. Поэтому вам необходимо, с одной стороны, улучшить модель активации островковой доли мозга с задней части к передней, а с другой стороны – направить тренировку непосредственно на переднюю часть доли.
В завершение данной комбинации мы рекомендуем провести сканирование тела (стр. 256–257) или тренировку осознанности с фокусом на дыхании (стр. 257–258) в течение 3–5 минут. Далее мы расскажем, как еще можно комбинировать важнейшие упражнения для этой области.

Комбинация 8

Длительность: 8–15 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, грелка, дыхательный тренажер Фролова или Relaxator.
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Подготовка. Подложите грелку на живот под бандаж и обвяжитесь им вокруг талии. Давление бандажа должно быть легким или средним и не вызывать у вас дискомфорта.
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Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните с использования дыхательного тренажера Фролова или прибора Relaxator и используйте тот вариант удлиненной фазы выдоха, который является для вас наиболее приятным и оказывает положительный эффект. Дышите в течение 5-10 минут. В завершение проведите сканирование тела или тренировку осознанности с фокусом на дыхании. Повторяйте данную комбинацию 2–3 раза в день.

Комбинация 9

Длительность: 8–15 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, дыхательный тренажер Фролова или Relaxator.
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Подготовка. Наденьте бандаж так, чтобы он плотно обхватывал живот, но это не вызывало дискомфорта.
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Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните с использования дыхательного тренажера Фролова или прибора Relaxator и используйте тот вариант удлиненной фазы выдоха, который является для вас наиболее приятным и оказывает положительный эффект. Дышите в течение 5-10 минут. В завершение проведите сканирование тела или тренировку осознанности с фокусом на дыхании в течение 3–5 минут. Повторяйте данную комбинацию 2–3 раза в день.
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Рекомендации к проведению тренировок на улучшение эмоциональной регуляции


Чтобы добиться улучшения эмоциональной регуляции, следует уделять тренировке не менее 20–30 минут ежедневно. Для этого особенно хорошо подходят комбинации из тепла и давления, воздействующих на брюшную полость, и одного упражнения на удлиненную фазу выдоха – примером этого являются комбинации 8 и 9. К данной тренировке можно подготовиться с помощью упражнений на подвижность блуждающего нерва (стр. 102–103) или активации блуждающего нерва посредством вибрации уха (стр. 107). Для этого будет достаточно короткой стимуляции в течение 20–30 секунд. Можно также предварительно активировать блуждающий нерв в течение 2–3 минут, если такое воздействие кажется вам полезным. Между комбинациями 8 (стр. 292) и 9 (стр. 293) выберите ту, которая оказывает на вас положительный эффект, и завершите комплекс сканированием тела (стр. 256–257) или тренировкой осознанности с фокусом на дыхании (стр. 257–258).

Повторяйте комплекс 2–3 раза ежедневно, чтобы добиться суммарного времени тренировки 20–30 минут. Эту тренировку можно также дополнить элементами на активацию лобной доли мозга (стр. 55–63), особенно если у вас есть трудности с контролем импульсов.

Категория 4. Проблемы пищеварения


Чтобы успешно и надолго решить проблемы пищеварения, можно комбинировать друг с другом все упражнения, которые активируют блуждающий нерв и воздействуют на парасимпатическом уровне. За основу рекомендуется взять упражнения на давление и тепло, воздействующие на брюшную полость, и расширить их одним из дыхательных упражнений из главы 4 (стр. 123 и далее), активацией блуждающего нерва посредством упражнений в области языка и глотки из главы 5 (стр. 186 и далее) или прямой стимуляцией ответвлений блуждающего нерва около уха из главы 3 (стр. 106–107). Используйте упражнения только с положительным эффектом.
Так как блуждающий нерв посылает в соответствующие органы противовоспалительные сигналы, мы особенно рекомендуем отдельно выполнять прямую стимуляцию блуждающего нерва при помощи упражнения «Вибрация уха» ежедневно в течение 2–3 минут. Но это упражнение нужно регулярно заменять другим вариантом стимуляции блуждающего нерва, например, можно комбинировать «гудение» с различными дыхательными упражнениями. Как правило, для регуляции проблем пищеварения, как и для снижения хронических болей или урегулирования депрессивных состояний, требуется немного больше времени для достижения результата, чем для нормализации других аспектов, поэтому мы рекомендуем выделять на этот аспект по 30 минут ежедневно и выполнять тренировку на протяжении 4–6 недель.

Комбинация 10

Длительность: 3–5 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, грелка или подушечка с подогревом.
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Подготовка. Подложите грелку или подушечку с подогревом на живот под бандаж и плотно оберните бандаж вокруг талии так, чтобы его давление не вызывало у вас дискомфорта.
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Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Начните комплекс с 30-дыхания. Делайте спокойный и глубокий вдох и медленный выдох через нос. Когда вы прочувствуете ритм своего дыхания, начните выполнять вращения языком во время выдыхания воздуха. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в течение 3–5 минут и повторяйте ее 3–5 раз ежедневно.

Рекомендация. При вращении языком можно делать небольшие паузы и переключаться на другие упражнения, например, на «Языковой маятник» (стр. 192). Если вам тяжело комбинировать дыхание с вращением языка, возьмите небольшую дыхательную передышку и сконцентрируйтесь на вращениях языка, чтобы затем снова перейти к 30-дыханию. Не напрягайтесь и постарайтесь найти собственный ритм. К данной комбинации можно подготовиться, выполнив упражнение «Различаем и классифицируем запахи» (стр. 92–93) в течение 20–30 секунд.

Совет. Вместо вращений языка можно выполнять и другие упражнения для языка или на активацию полости глотки из главы 5, которые оказывают на вас положительное влияние, например, «Языковой маятник» (стр. 192), «Возвратно-поступательные движения языка» (стр. 193), «Гудение» (стр. 204–205), а если вы уже достаточно натренированы, то «Выбираем правильную позицию языка» (стр. 190–191) или «Активную растяжку языка» (стр. 196–197).

Комбинация 11

Длительность: 3–5 минут


Для этой комбинации потребуются бандаж, грелка или подушечка с подогревом, Relaxator, Z-Vibe.
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Подготовка. Подложите грелку или подушечку с подогревом на живот под бандаж и плотно оберните бандаж вокруг талии так, чтобы его давление не вызывало у вас дискомфорта. Возьмите в руку тренажер Relaxator.
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Примите удобное положение стоя или сидя. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Аккуратно обхватите Relaxator губами и начните выполнять удлиненную фазу выдоха через этот тренажер. Спокойно выполните 3–4 вдоха и выдоха. Затем приступите к вибрации правого уха. Если вибрация вам неприятна, сделайте небольшую паузу и начните упражнение заново. Выполняйте эту комбинацию непрерывно в течение 3–5 минут и повторяйте ее 3–5 раз в день.

Совет. Вместо прибора Relaxator можно использовать дыхательный тренажер Фролова (стр. 150) либо применить любую другую технику удлиненного выдоха.
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Рекомендация к проведению тренировки для улучшения состояния при проблемах с пищеварением


Пищеварение – это сложный внутренний процесс, поэтому для его улучшения потребуется некоторое время. Чтобы достичь устойчивых и долговременных положительных изменений, необходимо уделять этому аспекту не менее 20–30 минут ежедневно. Помимо описанных комбинаций, мы рекомендуем регулярно выполнять упражнения «Подвижность блуждающего нерва» (стр. 102–103) и «Растяжка диафрагмы» (стр. 123–124), которые помогут подготовиться к выполнению комбинаций 10 и 11. Вы также можете добавить упражнение на активацию системы равновесия (стр. 66–85), оказывающее на вас положительный эффект. Удлиненная фаза выдоха с использованием дыхательного тренажера Фролова также показывает отличные результаты для улучшения проблем пищеварения, если выполнять это упражнение, как минимум, 20 минут в день.

Категория 5. Проблемы тазового дна


В главе 4 «Дыхание и тазовое дно» вы узнали, что область тазового дна тесно взаимосвязана с процессом дыхания и тренировкой языка, поэтому эти два аспекта всегда следует включать в комбинации упражнений или выполнять их в качестве дополнительных. Одним из важнейших критериев успешной тренировки тазового дна является нейрональная подготовка. Во многих случаях тренировка мышц тазового дна, которая проводится отдельно от указанных выше аспектов, не приводит к достижению цели, особенно если проблемы тазового дна продолжаются уже длительное время. Самым эффективным способом подготовки к этой тренировке является активация дополнительных моторных областей (стр. 110). А следующая комбинация является, пожалуй, наиболее эффективным способом подготовки к тренировке тазового дна с нейрональной точки зрения.

Комбинация 12 на предварительную активацию тренировки тазового дна

Длительность: 20–30 секунд


Для этой комбинации потребуется Z-Vibe.
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Совет. Вместо «Поочередного сжимания и разжимания ладоней» можно также выполнять «Симметричное вращение запястий» или иные похожие варианты этого упражнения (стр. 112–114).
a+b. Примите вертикальное положение, ноги на ширине плеч. Выпрямите и расслабьте спину. Дышите плавно и равномерно. Включите прибор Z-Vibe и аккуратно поместите его между резцами. Затем начните поочередно сжимать и разжимать ладони. Выполняйте это упражнение в течение 20–30 секунд.
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Рекомендация к проведению тренировки на улучшение проблем области тазового дна


Чтобы добиться устойчивого улучшения проблем тазового дна, особенно если они беспокоят вас уже длительное время, следует проводить два тренировочных блока по 10–15 минут в день. Особое внимание нужно уделить предварительной подготовке, поэтому начните тренировку с одного упражнения для языка (стр. 188–199) с положительным эффектом.
После этого в течение 2–3 минут выполняйте упражнение на фазу удлиненного выдоха (стр. 146–149), 30-дыхание или один из его вариантов (стр. 131140), который оказывает на вас положительный эффект. Для заключительного упражнения подготовки используйте комбинацию 12 с движением рук, которое вы умеете координировать хорошо. В завершение тренировки выполните 1–3 упражнения на свое усмотрение из тренировки области тазового дна (стр. 170–177).
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Ларс Линхард – специалист в области физической культуры и спорта, бывший профессиональный спортсмен. Работает тренером, преподавателем и экспертом в большом спорте. В течение многих лет тренирует спортсменов мирового уровня в разных видах спорта. Ларс Линхард был одним из кураторов немецкой сборной на чемпионате мира по футболу в 2014 году в Бразилии, а в 2016 году сопровождал немецких легкоатлетов на Летние олимпийские игры в Рио-де-Жанейро. Занимается нейроцентрическим подходом к тренировке спортсменов, основанном на работе доктора Эрика Кобба. С 2010 года Ларс активно делится своим практическим опытом, выступает с докладами на семинарах и проводит мастер-классы для тренеров, спортсменов, спортивных федераций и объединений.
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Улла Шмид-Фетцер – автор и бывшая профессиональная спортсменка по танцам. В рекордно короткие сроки получила образование тренера по нейроатлетике по учебной программе Z-Health и на сегодняшний день является одним из немногих сертифицированных тренеров в Европе. Как тренер по спортивным танцам Улла курирует спортсменов всех возрастов – от молодых дарований до мировых чемпионов. Кроме работы в качестве инструктора и консультанта в области нейроатлетики, Улла поддерживает профессиональных игроков высшей лиги Германии во время их реабилитации, а в последнее время занимается также нейроцентричной оптимизацией здоровья. Улла Шмид-Фетцер является автором первой в мире книги, посвященной нейроцентричным тренировкам.
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Доктор Эрик Кобб, основатель Z-Health® Performance Solutions, является одним из ведущих мировых экспертов в области инновационных неврологических программ по восстановлению и спортивным достижениям. Доктор Кобб с большим азартом занимается повышением работоспособности человека и практическим внедрением сложных тренировочных единиц: он проводит увлекательные учебные занятия на эту тему и профессиональную сертификацию специалистов. Команда доктора Кобба включает более трехсот тренеров с мировым именем, сертифицированных по программе Z-Health. Цель доктора Кобба и его команды состоит в том, чтобы закрепить авторитет нейроцентричных тренировок и терапии в клиниках, фитнес-студиях и спортивных учреждениях во всем мире.



Источники материалов для тренировки



Для зрения и осязания


В этой книге мы используем самые разные материалы и приспособления. Некоторые из них можно заказать онлайн на платформе Perform Better Europe. Там также доступен нейроатлетический набор для новичка (Neuro-Athletic-Starter-Set), в котором собраны используемые в книге тренировочные карты для перевода взгляда с близкого расстояния на дальнее, саккады и специальная указательная палочка с буквами. Отдельно можно приобрести прибор Z-Vibe и остальные материалы.
www.perform-better.de/training/neuro-athletik-training

Для дыхания


Тренажеры Relaxator, Expand-a-lung, а также дыхательный тренажер Фролова можно приобрести на онлайн платформах, например, www.amazon.com.

Для тренировки системы равновесия и слуха


В главе 8 мы используем наушники с так называемой костной проводимостью, которые не просто надеваются на уши, а располагаются непосредственно поверх уха на височной кости, и звуковые частоты поступают в ухо через кости. Эти наушники существуют в двух вариантах: они могут быть связаны с телефоном либо через Bluetooth, либо через кабель. Дополнительно к ним потребуется частотный генератор (см. приложение на стр. 304), который позволяет настроить частоту звука. Многочисленные модели наушников с костной проводимостью можно заказать онлайн от самых разных производителей. Цены на них существенно различаются: обращайте внимание на качество и информацию производителя, а также прислушивайтесь к оценкам и рецензиям потребителей.
Мы рекомендуем наушники с костной проводимостью американской фирмы Sound for Life, специалисты которой разработали системы Forbrain® и Soundsory®. Обе системы функционируют за счет костной проводимости звука, но отличаются тем, что наушники системы Forbrain® располагаются на височной кости, а наушники системы Soundsory® полностью покрывают ушную раковину и таким образом дополнительно переносят звук сквозь воздушный шум. Вы можете приобрести обе эти системы в Америке на сайтах www.forbrain.com и soundsory.com. В Германии их можно купить, например, на сайтах www.amazon.de или www.mindtecstore.de.



Приложения


В главе 7 мы предложили скачать приложение Headspace для тренировки осознанности. Оно доступно через App-Store вашего телефона.
К наушникам с костной проводимостью вам также понадобится генератор частот, при помощи которого вы сможете настроить частоту звука для выполнения упражнений главы 8. Приложения Function Generator Pro и Tone Pacer отлично справляются с этой функцией.
В главе 3 мы рекомендовали некоторые приложения и игры для тренировки лобной доли мозга, которые улучшают сдерживание импульсов. Речь идет о струп-тесте, задаче n-назад и играх на действие/бездействие (Stroop Test, Dual N-Back und Go/No-Go). В App-Store вы найдете множество других игр, которые можете внедрить в свою тренировку. Некоторые игры доступны онлайн или для скачивания на планшет.



Если вы хотите узнать больше


На следующих страницах мы собрали ссылки на интересные тематические исследования, журналы и веб-сайты – они могут быть полезны, если вы захотите узнать о научных исследованиях этих изумительных взаимосвязей, так как в настоящее время данная тема недостаточно хорошо освещена в популярной литературе. Далее мы хотим порекомендовать книги на немецком и английском языках, которые посвящены отдельным темам, например, интероцепции или островковой доле мозга. В настоящее время основная часть публикаций на эти темы выходит на английском языке.
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© YnpakHeHns ¢ nonomuTent-

Hom SpeKToM

© 12 My

* AKTUEMPYET 3a8HI00 vacTl
OCTPOBKOBOI AOMM Mo3ra

© Ynyuuwaer mexamky abi-
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