Тема 3

Согласование дыхания с работой основных мышечных групп корпуса.

Вся мускулатура корпуса так или иначе участвует в дыхании, которое у людей в очень хорошей физической форме спокойно разворачивается на фоне очень объемных и сильных движений. 

Я, например, наблюдал, как тренер, делая сальто, одновременно объяснял, как его делать. Если я отворачивался, то не мог понять, в какой момент он просто стоит и говорит, а в какой летит и говорит.

Большинство людей, конечно, далеки от такой кондиции, но, в неких разумных пределах, имеют возможность и дышать и двигаться одновременно. Система регуляции движения постоянно находит компромиссные решения для одновременной реализации двух конфликтующих между собой функций. 

Точнее даже не двух, а трех, если вспомнить про удержание равновесия, до постановки которого, мы, надеюсь, тоже доберемся.

Но, для начала, нам хватит проблем и с согласованием двух.

Ведь именно несогласованность различных компонентов системы управления движением и является основной причиной гиперкинезов.

Мы разобрали один из путей постановки эффективных дыхательных координаций и налаживания их устойчивости на фоне тонических напряжений в корпусе, которые всегда возникают как база периферических движений. 

Если эти тонические напряжения конфликтуют с дыхательными, то наблюдаются неуправляемые скачки напряжений в корпусе, делающие эффективное периферическое движение невозможным.

Ведь несмотря на то, что, например, протягивание руки кажется нам вполне локальным событием, оно является только проявляющейся в движении частью глобальной тонической системы напряжений, не проступающих в движении, но являющихся его неотъемлемой частью, которые, с "обратной" своей стороны, должны быть согласованы с дыхательными движениями. 

Именно эта парадоксальная способность корпуса сохранять неподвижность на фоне дыхательных движений и дает нам возможность подойти к задаче налаживания дыхательных координаций и их согласования с основными движениями в корпусе с другой стороны.

Мы можем "вторгнуться" в неподвижность лежащего тела и менять его форму, вызывая таким образом регуляцию дыхательных координаций. Простые и естественные изменения формы тела, вызывая простраивание под них дыхательных координаций, могут сами становиться основой их правильной организации.

Все, что для этого требуется, – это пассивные изменения формы тела в ритме дыхания.

Но это не так просто, как кажется, поэтому только после освоения надежного восприятия дыхания ребенка и умения синхронизироваться с ним имеет смысл пытаться двигаться по этой дорожке, которая содержит и еще один, очень важный инструмент организации дыхания: управляемое повышение уровня углекислоты в крови.

Опишу, наконец, основную форму упражнения, которая, естественно, по самым разным причинам подходит далеко не каждому ребенку, поэтому не спешите пробовать на своем. 

Кладем ребенка на пол, постелив предварительно что-то подходящее. Под головой довольно высокая подушка.

Руки ребенка охватывают его нижние ребра. Предплечья параллельны и лежат поперек грудной клетки. 

Становимся снизу на колени лицом к ребенку и, взяв его ноги в свои руки, сводим их вместе и сгибаем в тазобедренных суставах и коленях. 

В этой позиции мы имеем возможность сильно влиять на дыхание ребенка, прижимая его бедра к животу, одновременно, через его руки, надавливая и на грудную клетку.

Но, в первую очередь, надо внимательно отследить комфортность этой позиции для ребенка.

Крайне желательно к моменту начала таких занятий выстроить уже мимическое и голосовое сопровождение дыхания, что значительно облегчит Ваши задачи и создаст дополнительные возможности для регуляции дыхания, которая, нормально, задается именно через звучание, в первую очередь совместное с вами или поочередное.

Дальше Вам надо убедиться, что Вы в этой позиции достаточно надежно сопровождаете дыхание ребенка, просто немного сгибая и разгибая его бедра.

И на этой фазе занятий, и на более интенсивных Вам необходимо добиться поддержки зрительного контакта, с вовлечением ребенка в как можно более активное подражание, и мимическое, и голосовое. 

Сбрасывание зрительного контакта, выпадение из голосового и мимического взаимодействия – важнейшие признаки ошибочности Ваших действий.

Когда Вам удалось наладить рабочую ситуацию, начинаете, очень аккуратно, поддерживать сгибанием бедер и надавливанием на живот и грудную клетку, выдох ребенка. 

В этой ситуации значительно увеличить глубину выдоха довольно легко, но, может оказаться, что даже кажущееся Вам незначительным вмешательство в дыхание довольно сильно переживается ребенком, вплоть до испуга или выраженного дискомфорта. 

Поэтому никуда не спешите, пробы своего вмешательства всегда делайте короткими, потому что реакции на него могут разворачиваться с задержкой. Внимательно следите за позитивностью отношения ребенка к занятию.

Итак, предположим, что у Вас все получается, и ребенок вполне доволен этой новой игрой.

Тогда Вы, очень аккуратно, форсируете и удлиняете выдох, добиваясь роста его глубины и падения частоты дыхания. 

Если Вы умеете правильно плавать, с выдохом в воду, то Вам знакома похожая ситуация, но, даже в этом случае, настоятельно рекомендую попробовать "на собственной шкуре", что испытывает ребенок, попросив кого-нибудь проделывать с Вами описанные действия. 

Наконец и Вы, и ребенок чувствуете себя вполне уверенно в этом упражнении. 

Тогда Вашей задачей является построение приемлемых для ребенка циклов выполнения упражнения, внутри которых Вы можете наблюдать отчетливое увеличение глубины вдохов, как реакции на избыток углекислоты. Теперь Вашей задачей становится организация таких циклов, внутри которых сохраняется глубокое, равномерное дыхание с невысокой частотой. Скачкообразный подъем частоты дыхания говорит о том, что Вы перегружаете ребенка; в этом нет ничего страшного, но Ваша задача удерживаться в зоне глубокого, несколько замедленного дыхания.

Учтите, что такое дыхание, у гиперкинезника, возможно, получается впервые к жизни, что это не только обучение, но и, в первую очередь, комплекс физиологических реакций, требующий некоторого времени для своей стабилизации.
 

Постарайтесь предложить ребенку, в условиях такого развернутого дыхания, адекватное занятие, лучшим из которых будет громкое, эмоционально наполненное, хорошо модулированное звучание, доступные образцы которого Вы должны предлагать ребенку. Именно голосовые игры и должны стать для него, на некоторое время, центром событий во время этих занятий. 

Через некоторое время Вы сможете, не обращая внимание ребенка на это, уменьшать Вашу роль в организации его дыхания, и получите, на выходе из этого этапа занятий, хорошее произвольное дыхание, как основу речи. 

Конечно, само по себе это не получается, Вам, вероятно, понадобится много терпения, внимания  и изобретательности для того, чтобы преодолеть неожиданно возникающие препятствия на этом пути. Например, могут быть проблемы с определенными звуками или интонациями. Можно ожидать и трудностей с постановкой коротких интенсивных вдохов, которые мы правильным образом размещаем в своей речи, совершенно не задумываясь, а гиперкинезнику всему этому придется учиться. 

Но никакого другого пути просто нет. 

Для того, чтобы выбрать цвет тюльпанов и вырастить их на клумбе, – в данном случае получить эффективное произвольное дыхание, – для начала нужно умудриться добиться успешных переговоров, в процессе которых заодно выяснится, кто чем собирается заниматься в деле появления тюльпанов на клумбе, и, в дальнейшем, эффективного взаимодействия жителей трех квартир: дыхательного центра, речевого центра и "центра" системы дыхательных координаций. Последний в кавычках потому, что очевидна распределенность такой системы, а предыдущие "центры" без кавычек потому, что это некоторые исторически, во времена всеобщей жажды единоначалия, когда всё пытались осмыслять через построение "пирамиды власти", сложившиеся термины.

На данном этапе занятий взаимодействию жителей этих квартир не должны мешать обитатели других, тоже в нашем деле не лишних, но для упрощения задачи Вашего обучения как главного координатора мы пока старались с ними дела не иметь. Прежде чем созывать общее собрание  всех жильцов, имеет смысл наладить взаимопонимание с отдельными, а потом они помогут организовать остальных.

И вот теперь, с помощью жильцов этих трех квартир, имеет смысл приступать к достижению согласия с их соседями.

Прежде чем мы этим займемся, обратим внимание на то странное обстоятельство, что мы, пока теоретически, помогли ребенку наладить некоторые принципиально важные функции: 

дыхательные координации,

произвольное управление дыханием,

эффективное звукообразование, 

успешную своевременность ... 

А ведь ни одной из них не было до занятий. 

Откуда же они взялись?

А мы строили занятия так, чтобы слабое место одной функции поддержать сильным местом другой. Мы помогли организоваться жильцам одних квартир с помощью жильцов других. 

До того, как мы организовали взаимодействие квартир, внутри каждой из них не было согласия по вопросу о тюльпанах, но общение с соседями помогло его найти.

Я пишу это незадолго до майских праздников и расскажу Вам военную историю.

В 41 году, на подходах к Днепру, мой дядя оказался во взводе, который оставили прикрывать отступление их части. Те, кому повезло больше, перед отходом отрыли им окопы поглубже, оставили патронов побольше и ушли, а дядя мой и еще 20 молодых ребят в нескольких окопах остались держать дорогу в месте, где их нельзя было объехать. Через несколько часов подошла колонна немецкой мотопехоты и стала расчищать себе дорогу. Через некоторое время все, кроме дяди и его приятеля, погибли, и они кинули жребий, кому перепрыгивать в соседний окоп, где оставался еще большой запас гранат. Выпало приятелю. Туда он перескочил благополучно и перекидал гранаты, но когда перескакивал обратно, пуля раздробила ему пяточную кость. Эти гранаты спасли им жизнь, потому что ребята они были здоровые и ловкие, гранаты кидали хорошо,  осколки разлетаются на 200 метров, а они очень старались, чтобы гранаты взрывались в воздухе. Немцам ничего не оставалось, как пытаться их тоже закидывать гранатами. Некоторые из них попадали в окоп, но дядя и его приятель успевали их выкидывать. Лишь одна из немецких гранат разорвалась сразу после вылета из окопа, дядя не успел убрать руку за бруствер,  и ему посекло осколками предплечье. 

Еще через пару часов немцам надоела эта игра, и они поехали в дальний, многокилометровый объезд. 

После чего дядя с приятелем сели в брошенный артиллерийский тягач и ночью, пристроившись к немецкой колонне, переехали по мосту через Днепр и спаслись. 

А зачем я рассказываю эту историю?

А затем, что для того, чтобы вести гусеничный тягач, нужно две руки и две ноги. А такого комплекта, как Вы помните, в наличии не было  ни у одного. Так вот, дядюшка мой сел на место водителя, а на колени ему сел приятель, который управлял рычагами, а дядюшка педалями.

И когда у нас вдруг, на ровном месте, образуется вполне эффективная функция, образуется она, скорее всего, именно так, за счет перераспределения ролей между различными мозговыми структурами в некоторых специальных условиях, которые делают такое перераспределение эффективным.

Поэтому бывает полезно, в случае проблем с какой-либо функцией, посмотреть, а нельзя ли найти недостающее у другой, может быть тоже не совсем исправной, но если создать условия, в которых эти функции смогут синхронизироваться, то они могут вполне успешно друг друга скомпенсировать.
