Остановились мы на паузе – на зимнем сне луковиц, необходимом для появления цветов.

Любое движение появляется только из отсутствия движения.

Этим отсутствием и надо заняться в первую очередь.

Описание занятий

Тема N1

Воспитание пауз между вдохом и выдохом.

Порядок Ваших действий следующий:

1. Строите ситуацию, в которой ребенок молча и спокойно лежит на спине, с согнутыми в коленях ногами. Под головой подушка и, возможно, подушка под ногами. Но без помощи телевизора, радио и т. п.

Обеспечиваете гарантированное отсутствие вмешательства в эту ситуацию ближних на протяжении всего времени занятия, которое составит поначалу минут 5, потом растянется до 10-15, а в какой-то период может достигать и получаса. 

Эффект в занятии накапливается и любое выпадение обычно возвращает к начальной точке.

2. Кладете свои руки на грудь и живот ребенку и ... ничего не делаете.

Задача не такая простая, как кажется. Вам нужно поддерживать покой ребенка, а значит – занимать своими разговорами, но не следить, чтобы не вызвать у него никакой активности. Даже мимической. А руки Ваши должны спокойно лежать в это время на его груди и животе.

Делать это надо до тех пор, пока Вы не обнаружите, что Ваши руки двигаются вместе с его дыхательными движениями, никак на них не влияя. После этого переходите к 

3. Отслеживанию дыхания. Ваши руки должны соглашаться со всем, что происходит в дыхательном цикле ребенка даже тогда, когда он сбивается. При тяжелых гиперкинезах дыхание может быть вообще весьма хаотичным. Но это не должно Вам мешать следовать за ним.

С некоторой вероятностью Вы сможете обнаружить, что вдох и выдох животом и грудью у Вашего ребенка не синхронен, что есть более-менее значительная парадоксальная фаза, в которой грудь и живот движутся в противоположном направлении, что дыхание очень частое и поверхностное, а в дыхательной мускулатуре гуляют какие-то вспышки локальных сокращений, никак не связанные с дыхательным циклом и его сбивающие. Такая картина имеет достаточно большое распространение.

Научиться отслеживать все это не так сложно, как кажется. Главное – дать своим рукам расслабиться и "прилипнуть" к телу ребенка.

После этого переходите на следующий этап, к 

4. Активному сопровождению. Это значит, что Вы достаточно отчетливо нагружаете свои руки, но сохраняете следование текущему дыханию. Когда это получается, переходите к следующему этапу, а именно к

4. Раскачиванию. Нагрузка на ваши руки чуть увеличивается к концу выдоха и возвращается к средней величине к началу вдоха, а к концу вдоха падает практически до нуля, и опять набирается к началу выдоха.

Получаются эдакие качели, но Вы не навязываете дыхательный ритм, а следуете за имеющимся. 

Но мы же говорили, что возможны асинхронизмы между брюшным и грудным дыханием,  неритмичное дыхание и вообще хаотические вспышки напряжений! А со всем этим что делать? А к тому моменту, корда Вы доберетесь до раскачивания, у Вас уже будет вполне четкое ощущение дыхательного цикла и Вы просто пытайтесь следовать именно ему, чуть отставая при ускорении или чуть обгоняя при замедлении. Точно так же и с асинхронизмами. Чуть обгоняя отстающих и чуть отставая от опаздывающих.

Понятно, что все это описание выглядит пугающе непонятным. Поэтому потренируйтесь, для начала, с кем-нибудь из здоровых взрослых. До тех пор, пока у Вас не начнет получаться главное, ради чего мы пытаемся научиться делать это упражнение: дыхание Вашего подопечного станет углубляться, а вслед за этим частота дыхания упадет. 

После этого попробуйте все это поэтапно освоить с ребенком, и если у Вас все получится, то Вам удастся синхронизировать работу дыхательных мышц, что зачастую приводит к падению частоты дыхания раза в два из-за сильного увеличения реального дыхательного объема. 

Если чувствуете себя очень неуверенно, поспрашивайте окружающих – встречаются логопеды, которые все это умеют. Шансы найти такого человека невелики, но, на практике, все это достаточно легко осваивается. Конечно, если ребенок не очень маленький и умеет достаточно долго и спокойно лежать. 

Но это не все. Вы создали паузы между вдохом и выдохом и заодно получили глубокое ритмичное дыхание без гиперкинезов в покое.

Но его правильный рисунок поддерживаете Вы, своими руками. 

Теперь надо от Вашей помощи освобождаться. Но это уже Тема N2.
