KoncyabsTanus nias poaureseit « My3bikoTepanus»

YBaxkaembie pOIlI/ITeJ'lI/I! HpennaraeM BaM psan pEKOMeHIla]_[I/Iﬁ o yJy4YleHHu 1o

CAMO4YYBCTBHS C IOMOIIBI0 MY3bIKH:
e Ecium y Bac JenmpeccHBHOE COCTOSIHHE, TO PEKOMEHAyeM BaM
MOCJYLIATH MY3BIKY.

Kak Hu cTpanHO, HO HayaTh HYXHO C 3aAyMYUBBIX U TPYCTHBIX MEJIOJIHM, a
3aT€M TNEPEUTH K IPOCIYLIIMBAHUIO PAJOCTHOM M BECEJIIOW MY3bIKH. MOXHO
nonpoboBarh, s Havana Illybepra «Ave Maria», YaiikoBckoro «OceHHSS
TIECHS.

JlJ1s1 TOro 4Tro0sI paccjiaduThCs,

nonpoOyiTe MOCIylaTh HECKOJIBKO UTPUBBIX MEJOJIUN, a TIOCIEe CMEHHUTE UX
MEUIEHHBIMU ¥ YCIIOKAWBAIOIIUMHU. 3J1€Ch MOAOMAYT Mpou3BeAcHUss YallkOBCKOIo
«bapkapona», «CeHTuMeHTanbHbIM Banbecy», IlloctakoBuua «Pomanc w3
kuHopuinsMa «OBoay, Jledroccu «Jlynnslit Beuepy, Jlennona «Y esterday».

Tonusupyroumas My3bika:

Montu «Yapnpamy, Oruackuii «Ilononesy, Jlerpan «lllepOypckue 30HTHKN.
Yaie BCEro «mpomnuchiBalOT» OOJIBHBIM NpousBeAeHus Monapra. U 3amomuuTte
elle OJHO: My3bIKaJbHasl MporpaMMa He JI0JKHA 3aTAruBaThes 0onee yeM HalS5—20
MUHYT, u Jaydlie, €CIIU 9TO OoynyT MEJIOAUHN oe3 CJIOB.

[TocTapaiiTech eK€THEBHO B TeUeHUE 15 MUHYT CIIyIIaTh KJIACCUYECKYIO
MY3bIKY
BOCHIPUSTHE (CIYIIAHUE) CTIOKONHBIX U MEIOJUYHBIX 3BYKOB:
® YMEHBIIAET aMIUIUTY/Y JICKTPOMArHUTHBIX BOJIH HAIIIETO
TOJIOBHOT'O MO3Ta. JTO U BOCIPUHUMAETCSI HAMU Kak
YCTIIOKOUTENbHOE JIEUCTBHE.

® CHHXPOHM3UpPYET paldOTy MpaBoro | JIEBOIO Mojymapusi, 4To
MOJIOKUTENIBHO BIUSET HA MHTEIICKTYaIbHYIO padoTy.
® H3MCEHSETCS COCTaB KPOBU — COKpALIAETCS KOJIMYECTBO TOPMOHOB,

BBI3BIBAIOIINX IIEPEHANPSIKEHNE HEpPBHOW cHucTeMbl.  KoHueHTpanus
OerKka MHTepJIeHKuHA (3aIUIIAIONIEr0 UMMYHHUTET) YBETUYUBACTCS.
My3blka TOJKHA HPaBUTHCSI U BBI3BIBATH IMOJIOKUATEIBHBIE YMOLMHU, TOT1a
OHa HJIeT Ha noiub3dy. Haubonee nenUTENpHOE AEUCTBUE OKa3bIBAIOT
KJIACCUUECKUE  KOMIIO3UIUU. Putm KJIACCUYECKUX IPOU3BEICHUI
rapMOHU3HUPYIOT HAalll OpPraHu3M, NOJCTpauBas Moj ceds cepaleOueHue u
apixanue. Ciymarh UX HE0OXOJIMMO paccaabMBILKCh, C 3aKPBITHIMU TJIa3aMH,
NIOCJIE €116l WJIU TIEPE CHOM.
HNutepecHo uTo:
Ko0.10k0/IbHBII 3BOH aKTUBU3UPYET 3aLIUTHBIE CUJIbI OPraHU3Ma U Ha
40% TOpMO3UT pa3BUTHE OOJIE3HETBOPHBIX OAKTEPUI.



Ceronns B Poccun CyiecTBylOT KIMHUKM, TJ€ TMAllMEHTOB JieyaT 3BYKaMu
IUIOCKUX KOJIOKOJOB (Omi). Poccuiickue MCHXOTEpaneBThl IMOJaraimT, YTO
KOKJBIA OpraH Halllero TeJla HACTPOEH Ha CBOM TOH, W OpraHu3M, Kak
MY3bIKaJIbHBII MHCTPYMEHT, PE30OHUPYET C OKPYXKAIOLUIUM 3BYKOBBIM IOJIEM.
[ToaTOMy KOJIOKONBHBIN 3BOH OJarOTBOPHO BIMSIET HA AYITY | Telo. [larueHTs
UHTYUTUBHO HAXOJWIM MOAXOAsIIee JUisl ce0s 3BydaHUE KOJIOKOJIA, PUTM U
cwry BozmedcTBuia. B wrore gocturancs oOez0ommBaronuii ek,
HOPMAJIM30BAJINCh JABJICHHE W TYJbC, BOCCTAHABIMBAJIOCH JYLIEBHOE
pPaBHOBECHE.

Jlupuyeckne mecHM CIOCOOCTBYIOT  Pa3BUTHUIO  CEPIACYHOCTH U
YYBCTBEHHOCTH, YIIYUIIAIOT B3AUMOIIOHUMAHHUE C OKPYKAIOIIUMHU.

MenuraTuBHasi My3blKa YCIIOKauWBaeT, TMOBBIIIAET JTYXOBHOCTh H
pacmupsieT co3HaHue. Bo BceM MHpe KOMIIO3ULIMM B CTUJIIE JIyaHXK U
STHUYECKAs My3blKka B 00pabOTKe CUHTAIOTCS Jy4dminM (OHOM aJisi paOOoTHI B
ouce. Korna Mbl TOBOpUM MM MOEM, BO BHEUIHEE MPOCTPAHCTBO YXOIUT HE
6onee 20-30% 3Byka, OCTaJibHAsl K€ 4YacThb 3BYKOBOW BOJIHBI MOTJIOIIAETCS
HAIllUM BHYTPEHHUM OPTraHU3MOM, 3aCTaBJIsIsl €F0 BUOPUPOBATh.

Hexoropsie TOHKOCTH:

1. Paccnabprech! My3bika momoraer TOrja, Korjga ee CiylarwT, a HE IPOCTO
00€eCIeunBalOT TPEBOXKHBIM MBICIISIM MY3bIKAJIbHOE COIPOBOXAeHUE. My3bika
JOJKHA KakK Obl IPOXOJUThH CKBO3b BaC, BCELEIIO 3aMO0JHsSA CO3HAHUE U MBICIH.

2. He yBnekaiitech! YacoBoe ciymianue, ckaxkem, CUM(pOHUN beTxoBeHa MOXKeT
0Ka3aTh MPSIMO MPOTUBOMOIOXKHBINA 3(PPEKT: HE TOTBKO HE pacciaOUT, HO BHI3OBET
pa3ApakeHHUE U YCTAIOCTh. 15 ceanca JOCTaTOYHO HECKOJIBKAX MUHYT.

3. YuuteiBaiite rpoMKocTh! Jlaxke CTUMYIHPYIOIIYIO MY3bIKY HE CTOUT BKIIFOYATh
Ha BCIO KATYIIKY — 3TO OISITb-TAKU PA3/IpaKacT U HANPATAECT OPTaHU3M.

4. Baxxno, uyto0s1 HpaBwiock! Ecnu menonust OyauT B Bac MPUSTHBIC YYBCTBA, 3TO
00s13aTeNIbHO 0JIarOTBOPHO OTpa3uTcs Ha BalllEM COCTOSIHUU.
5. Cnymas My3bIKy, BCET1a PEICTABISIUTE, YTO OHA 3BYYHUT TOJIBKO 11 Bac. Ecimn
y Bac HE TaK MHOIo CBOOOJHOTO BpPEMEHH, JOCTATOYHO BBLIECIUTH HA 3TO
HECKOJIbKO MHUHYT B JI€Hb, JKEJATEIbHO BeuepoM. Jlake OHM OKa)XXyT Ha Bac
NOJIOKUTENIbHOE BIMsIHUE. MEHsIsl penepTyap, yKe 4epe3 MeCsL Bbl OLIYTUTE, YTO
CTaJii yBEPEHHEE U CIIOKOMHEE.

B xone nccnenoBanuii:

YYE€HBbIE HCIOJIb30BAJId CKAaHMPOBAHHE MO3ra C IOMOIIbI0 MAarHUTHOTO
pe30HaHCa, 4YTOObl MOJYYUTh KapTUHY AKTHMBHOCTH YYacTKOB Mo3ra. Kak u
OKHJanoch, My3blka berxosena, Illymana u JIpyrux KOMIIO3UTOPOB-KIACCHKOB
«Oynuia» CTporo OmpeaeneHHble Y4YacTKM Kopbl Mo3ra. Ho Toibko My3bika
MonapTa akTUBH3UpPOBAaJa BCE y4aCTKH KOPBI T'OJIOBHOI'O MO3Tra, B TOM YMCIIE U T€,
KOTOpPBbIE YYaCTBYIOT B MOTOPHOW KOOpAWHAIMHU, 3PEHUU M BBICHIMX MPOLECCaX
CO3HAHUS U MOT'YT UTPaTh POJIb B IPOCTPAHCTBEHHOM MBIIILJICHUU.

Camoil m1one3HOW sl 3J0pPOBbS CIEHHAIMCTBI CUUTAIOT MY3bIKy Mouapra.
[IponsBenenus Momuapra yHHBEpPCAJbHBI: OHU PEKOMEHAYIOTCA I CHSTHUSA
ctpecca, 3GpGEeKTUBHOTO YCBOCHHUS y4eOHOTO Marepuaia, OT TOJOBHOM Oomu, a
TaK)K€ BO BPEMsI BOCCTAHOBUTEIBHOIO IIEPUO/IA, HAIPUMED, TIOCIIE SIKCTPEMAIbHBIX



cutyauuit. [lpuuem neuedHbIM 3¢ dekToM 00aatoT Bce mpousBeaeHus Mouapra.
D70 sABJIEHUE TOMYy4niIo Ha3BaHue: «d3hdext MomapTay.

Ho Bce ke ocoboe mecTo cpenu mieneBpoB Monapra 3anumaer «CoHara i IBYX
doprenuano» (mo Maxopa). IIpociymivBaHue WMEHHO HTOTO MPOU3BEICHUS
YCUJIMBAET MO3TOBYIO AKTUBHOCTH YEJIOBEKA.

Oka3sbiBaercs:

My3bika MOXKET BJIMSATh HA CAMOYYBCTBHUE UENIOBEKA, JICUUTh Pa3HOOOpA3HbIE
0ose3Hu.

YMEHBIIUT, YYBCTBA TPEBOTM U HEYBEPEHHOCTH MOMOTYT MEJOINM:

[Monen «Ma3zypkay, «lIpemonuny, Iltpayc «Banbcbl»y, PyOunmteitn
«Menoauny;
YMEHBIIUTh pa3apaxkUTENbHOCTh, pa3zouapoBaHue - «Kanrtata Ne2y baxa,
«Jlynnas conara» berxosena, «Cumdonus ns-muHop», «Ape Mapusi» 1llyOepra;
s obmiero ycmokoeHusi, yaosinerBopenus - berxosen «Cumdonus N6y, dactp
2, bpamc «Komnbibenbnasy, Llyoepr «Ae Mapus», lllonen «HokTiopH COmb-
MUHOp», Jlebroccu «CBeT IyHbI»;

CHUMAIOT CHMIOTOMBI THUINEPTOHUM M HAMNPSHKEHHOCTH B OTHOIIEHUSAX C
JOPYTUMH JIFOAbMU

bax «Konuepr pe-munop» s ckpunku, «Kanrara Ne21», baprok «Conarta»
st (opTenuaHo, «KBaprer S»,  bpyknep «Mecca  I-MHHODY;
[TogHumaer XU3HEHHBIM TOHYC, HamnonHser sHepruen: YaiikoBckuin «lllecras
cumbponus», vactb 3, lllomen mpemomus Nel, omyc 28, Jluct «Benrepckas
paricogusi 2», beTxoBeH yBepTiopa «3IMOHI;

YMeHpIIal0T YyBCTBA 3710061 U 3aBUCTH:
bax «tanpsackuil KoHIIEPTY», ['alinH «CumdboHus»;

becconnuily ycTpassr:

«[Iep I'tonT» I'pura, «I'pyctuerit Banbey Cubenunyca, «I'pe3s» Illymana, mbecs
YallkOBCKOT0;

CHHUMAIOT TOJIOBHYIO 00JIb, SMOLIMOHAIBHOE HAIPSIKEHUE:

[Tonone3 Orunckoro «lIpomanne ¢ poauHoil», «BeHrepckas pancoaus 1»
JIucta, Momnapt «/lon Xyan»;
3aBUCUMOCTh OT AJKOTOJIM3Ma W KYpPEHHUSl YMEHBIIAETCS OT MPOCITYIIMBAHUS
«JIynnoit conate» berxoBena, «Merenn» Cpupunona, «Jlebean» Cen-Canca;

BoccranaBiauBaer KpOBSHOE JABICHHME M CEPACYHYIO  JIEATEIBHOCTD
«HoxkTiopH pe-munop» lllonena, «CBaneOHbili mMapun» Mennenscona, "Kanrara
Ne21" n «KoHuepr pe-muHOp» s ckpunku baxa;

["actput 6outca «Conaty Ne7» berxoBeHa;

CTUMYyIUpYET UHTEIUIEKTYAJbHYIO IEATEIbHOCTh U BIOXHOBEHNE: beTX0BeEH,
[rpayc;

A My3bika MonapTta cuurtaercs camoil yHuBepcalibHOW. Ero cumdbonum
yJIy4IIaloT 3pEHHE W YMEHBIIAIOT CYCTaBHbIE OO, a TaKke CIOCOOCTBYIOT
POCTY YMCTBEHHBIX CITIOCOOHOCTEH.



My3bikanbHbI€ TAOIETKH AJIs JeTeH:

Bo36ynumbiM, OECTIOKOHHBIM JETSIM MOJIE3HbI MEIOAUHN B MEJICHHOM TEMIIE
— «aIaXHuo», «aHJaHTe». 2-1 JacTh «ManeHbKol HOYHOW cepeHaabp» Momapra,
«3uma» u3 «Bpemen roma» BuBanpan, ny>t Jluzer m llonmmebl M3 omnepsl
YalikoBCKOT0O «lIukoBas J1ama, KOJIBIOCIILHBIC MIECHM.
[Ipuyem menonust co CIOBaMM BIIMSET Ha JIETEW CUIIbHEE, YeM MeNoaus O0e3 CIOB.
A U1 MIIAIEHLIEB C CHHIPOMOM YIHETEHHMs, KOTOPBIE IIOXO COCYT TIpPYAb,
HEPUTMHYHO JIBIIIAT, MOJE3HbI BaJIbChl U3 OaneroB YalikoBckoro, «Ha Tpoiike» u3
ero xe «Bpemen roma», «BecHa» u3z «Bpemen roma» BuBanmpau, a Takxke
MapIieBbIe MEJIOIUM.
CeaHcpl My3bIKOTEpAllMd XOPOLIO BIHAKT H HAa 3I0pPOBBIX, HOPMAaJIbHO
pPa3BUBAIOIIMXCS Malbliield. Bexp W X WHOTZIA HAJO0 YCTIOKOWTHh WM B30OJIPHTH.
BoTr 1 MOXHO 3TO cienaTh C MOMOIIbIO pacciaabfione Wik akKTUBU3UPYIOIIEH
MY3bIKH.

Amnmerutr mnoBbimaroT Momaprt, Ily6epr, Tlaiign, Bambchl U3 OayieToB
Yaiikosckoro, «Ha Ttpoiike» u3 ero xe «BpemeH roga», «BecHa» un3 «Bpemen
roga» Busamnan.

B ComHuonornueckom 1ieatpe Munzapasa PO B 2005 1. co3gana coocTBeHHas
YHUKAQJIbHAS KOMIIBIOTEPHAs TEXHOJIOTHS, IOMOTarpmias JIOAAM, CTPAaJarOlIuM
OECCOHHUIICH, HEBPO3aMHU, JIEMIPECCUSIMHU, 3aChINaTh IOJ] MY3bIKY COOCTBEHHOTO
roJIOBHOTrO Mo3ra. [IporpamMma 1o crieiMaJbHOMY AJITOPUTMY NIEPEBOIAUT CHATYIO C
MO3ra JJIEKTpodHIedaTorpaMMy B MY3bIKJIbHBIC “(Ppa3bl” (OHM HE TOXOXKH Ha
KAKyIO-TO CBSI3aHHYKO MEJIOJMIO, HO TOJIOBHOW MO3I BOCIPHUHHMMAET HX
cBOeoOpa3HOEe 3ByYaHHWE KaK HACTPOM WJIM KOMaHAY K HOPMaJIbHOMY OTJBIXY,
OpUYeM HE TOJIBKO JUIsl ce0s, HO U I BCEro opraHusMa B 1enom). B urore npu
MPOCIYIIUBAHUM JaHHBIX MY3BIKaJIbHBIX “dpa3” 4elOBEK 3achIMaeT Kak Obl MO
“My3bIKy” coOcTBeHHOro Mmosra. /M3o0pereHuemM yke 3aMHTEPECOBAIHUCH
MeauIHcKkue yupexaenus Opanuuu, [Iseiinapun u Kanasasr./

B Mockosckoit megunuackoi akagemun uM M1.M. Ceuenosa B 2003 r. Obuia
pazpaboTaHa CBOSl TEXHOJIOIMs JiedeHuss OeccoHHuupl. OHa npeanojaraer
NpeBapUTEIbHOE CHSTHUE C TOJOBHOTO MO3ra A3JIeKTpodHIedasorpaMMbl, Ha
OCHOBE  KOTOPOM  CHEUMANUCTBhl  aKaJeMUW  T[OTOBAT  JJIsi  MalMeHTa
WHIVMBHUIYAJbHYIO aKYCTUYECKYIO TPOrpaMMy.



