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Психология вокала. Введение

Недавно я узнал, что психологии вокала не существует! Я усомнился и стал наводить справки. Выяснились две вещи. Первая – все, занимающиеся вокалом, дружно говорят, что роль психологии в пении – неизмерима. Вторая – не обнаружилось ни одной работы, посвящённой решению психологических задач, возникающих при пении. Я решил восполнить этот пробел, и написать книгу, посвящённую этому вопросу. Своего рода, руководство, по прикладной психологической работе для вокалистов.
Почему я решил это сделать? Причин несколько.
Я давно и много занимаюсь работой голосом, звучанием вообще и пением в частности. И подхожу к этому, в первую очередь, как к психологической работе, которая начинается тогда, когда от певческих упражнений оказывается мало толку.
У меня накопилось большое количество интересных наработок в этой области, и я хочу поделиться ими со всеми, занимающимися звучанием и пением. Тем более, что уже давно обещал своим знакомым и ученикам написать руководство для самостоятельной работы. Пришло время отдать этот долг!
Кроме того, мне просто хочется, чтобы существовала психология вокала. Как существует, к примеру, спортивная психология, которая помогает спортсменам находиться в состоянии, необходимом для победы и избавляться от помех, имеющих психологическое происхождение. Пение, по-хорошему, это душевное действие, и потому в очень большой степени зависит от состояний, переживаний и прочих подобных вещей.
Для кого эта история?

Для тех, кто хочет петь, и делает самые первые шаги в пении. Независимо от того, каким именно пением собрался заниматься человек, именно первые шаги связаны с наибольшим трудностями. С одной стороны, есть необходимость решать «технические» задачи: надо учить (или, что хуже – переучивать) своё тело одновременно совершать несколько непривычных действий, дающих в совокупности правильное звучание. С другой – если у человека есть психологические проблемы, мешающие управлению своим голосом, то они непременно проявятся в начале освоения пения. Причём часто – все разом. И если для решения «технических» задач требуется главным образом собственное упорство и, если повезёт – хороший преподаватель, то с психологическими – дела обстоят плохо. И приводит это к тому, что человек начинает думать, что у него нет способностей, и петь перестаёт. Чаще всего способности у него есть, просто они перекрыты.
В этой книге вы сможете узнать, как открывать свои способности в части звучания и пения.
Мне очень нравится бывать в местностях, где люди много поют, делают это с удовольствием и просто для себя. И не спьяну или чтобы «выпендриться». Я думаю, что по большому счету, это гораздо более счастливые люди, чем те, которым ещё в детстве объяснили, что у них нет ни слуха ни голоса. Что петь просто так, это неприлично – за пьяного или сумасшедшего могут принять.
Для тех, кто преодолел первые, названные выше, барьеры в пении и может сказать про себя – я пою. Или – я занимаюсь пением. Но при этом сталкивается с невозможностью решить ту или иную вокальную задачу посредством упражнений или певческой практики. Самое противное в подобных случаях то, что упражнения или просто не работают, или их действие неустойчиво и исчезает по каким-то непостижимым причинам. Сюда могут относиться: неустойчивость опоры, мелкие изъяны в интонировании или окраске звучания, особенно – проявляющиеся при всяких волнительных обстоятельствах.
Также я адресую её людям речевых профессий, для которых голос является главным рабочим инструментом, и от его силы, красоты, устойчивости зависит многое.
И, наконец, для тех, кому пение интересно с душевной точки зрения, с точки зрения возможности раскрытия себя и новых граней взаимодействия с собой и миром.
Несколько общих замечаний

Эту книгу я вижу в первую очередь, как прикладное руководство, как описание подходов, при помощи которых можно улучшить качество своего пения. Я не собираюсь перегружать её всевозможными теоретизированиями, отсылками к физиологии и нейрофизиологии звучания – про это уже много всего сказано.
Далее, я хочу по возможности говорить в этой книге на простом русском языке. Понимаю, конечно, что от этого она сильно потеряет в «наукообразности». Но зато надеюсь, что выиграет в понятности. Поэтому, если вам нравится читать что-нибудь вроде: «Респираторная функция человеческого организма находится в определённой корреляции с интенсивностью психофизиологических процессов в его ЦНС» – вы можете быть разочарованы. Если же вам приятнее прочесть: «То как мы дышим, определяется нашим состоянием», то я рад за вас. Видимо, вы – мой читатель.
Сказав «психология вокала», я понимаю, что должен сделать определённые уточнения. Во-первых – что такое вокал. «Вокал», если это слово перевести на русский язык, означает «пение». Просто пение и ничего сверх того. Но судя по тому, что говорят и пишут, есть достаточно большое количество людей, различающих пение и вокал.
Каким образом? Под вокалом понимается пение определённого рода, как правило, пение академическое. То есть, если человек поёт со сцены, с академической постановкой голоса, арии из классических опер или классические романсы, то это вокал. А если он поёт, к примеру, блюзы во время мытья посуды у себя на кухне, то это уже не вокал.
Понимаю причины такого разделения. Люди занимаются в рамках определённой певческой школы, они потратили много сил на то, чтобы эту школу освоить, и ещё больше – на то, чтобы начать преподавать освоенное. Естественно, хочется отличать себя от просто поющей, необразованной массы. Указать на свой уровень, назвав такое пение словом «вокал».
Но, на мой взгляд, можно подходить и проще, понимая, что вокал – это просто пение. И что при любых занятиях пением, человек может развиваться, расти и достичь действительно больших высот. Если вы читаете «вокал», и понимаете, что вы этих высот ещё не достигли – не пугайтесь, эта книга и для вас – тоже.
Второе уточнение, которое я хочу сделать – связано с психологией. К сожалению, вынужден об этом говорить, ввиду большого количества довольно странных представлений, можно сказать мифов, окружающих эту область человеческого знания.
Вот самые распространенные из них:
Многие люди считают, что психология – это страшная, мутная, недоступная понимаю простого человека заумь. А если кому-то, путем непомерных трудов, удаётся её постичь, то оказывается, что речь идёт о всем известных вещах. Только зачем-то названных при помощи непонятного языка. Это не всегда так! :-)
Также психологию воспринимают, как набор способов, позволяющих «уболтать» человека, отвлечь его от того, что его действительно тревожит. И даже каким-нибудь нехорошим образом проманипулировать, то есть заставить делать то, что ему на самом деле делать не хочется и не нужно. И это – тоже не всегда так!! :-D
Ещё есть совсем печальная точка зрения, по которой психология – это почти то же самое, что психиатрия, и если у человека какие-то психологические проблемы, то ему нужно к доктору и «чтоб он ему таблеточек дал». Это совсем не так!!! :-))
Подобных мифов много, и их можно долго перечислять. Но я хочу уточнить, как лично я понимаю психологию. И, соответственно, как она рассматривается мной в этой книге.
В моём понимании, психология – это 1) определённое понимание «внутреннего мира» человека; 2) набор приёмов, позволяющих самостоятельно или с посторонней помощью быстро избавляться от различных личностных и умственных помех, неполезных состояний, поведенческих образцов, странных целей и решений; 3) набор приёмов, помогающих находить нужные, полезные состояния, цели, решения, лучше понимать себя и окружающих. То есть, действительно изменять себя. А вследствие этого получать новые возможности для взаимодействия с обществом, с внешним миром, освобождаться от внутренних помех на своём жизненном пути.
Так мне видится, задача прикладной психологии. Исходя из такого её понимания, я буду говорить о психологии вокала.

Как и с чем работаем?

Теперь нужно сделать несколько важных замечаний относительно места психологической работы при обучении пению. При любой учёбе, как правило, используется следующий подход: человек чего-то не умеет, ему показывают, что ему нужно делать, и он это начинает повторять. Он повторяет предложенные упражнения и, в конце концов, осваивает нужные умения. Как говорится, если долго мучиться, что-нибудь получится…

Картина эта, мне кажется, хорошо знакома всем, проходившим любое обучение. Наработка навыков, а по сути, нужных образов действий, которых у человека не было, через повторение тех или иных упражнений. Таков основной подход к обучению, существующий в наши дни.

Но бывает так, что человек мучается, у него что-то получается, а потом вдруг перестаёт. Или же, не получается с самого начала. Ему предложили какие-то упражнения, он их пробует сделать, но не может даже просто повторить. В этом случае обычно говорят, что у человека нет способностей, и что ему стоит поискать себя в какой-нибудь другой области искусства. Если же был какой-то начальный успех, человек вложился в пение достаточно много, то бросать занятия ему уже жалко, а продвинуться дальше не получается. В итоге – печаль и прискорбие…

В сущности, талант педагога состоит в том, чтобы вызвать у ученика желание приложить усилие, а также подобрать именно те упражнения, которые принесут наибольшую пользу. И подать их наиболее удобным для ученика способом. Так сказать, найти индивидуальный подход. И этим, в общем-то, дело и ограничивается.

Говоря о психологии вокала, я совершенно не хочу влезать в область педагогики. Почему? Потому что в ней сделано очень много. Есть прекрасные педагоги, воспитавшие много певцов, есть прекрасные методики, и это все работает! Я хочу говорить о тех случаях, когда названный выше подход – освоение посредством повторения упражнений, работать перестаёт, или не работает исходно. А ещё о тех случаях, когда человеку говорят – у тебя нет способностей к пению.

Что в этом случае можно предложить? Первый и очевидный ответ – ничего… Но я бы уточнил – ничего привычного! Непривычное в этом месте состоит в том, что можно увидеть в своих «неспособностях» совершенно замечательный, волшебный путь. Путь к себе, путь к открытию себя и своих способностей, которые, скорей всего, просто перекрыты некими помехами.

Что это за помехи и что с ними делать мы будем много и подробно говорить. Вы увидите, что большинство людей, которые считают, что они неспособны к пению, могут прекрасно петь. Просто способности перекрыты. И задача состоит в том, чтобы помочь им раскрыться.

Это непривычно, но доступно. Единственное что вам потребуется – это работа над собой. Причём, работа над собой очень определённого рода: включающую умение видеть те содержания своего сознания, которые перекрывают способности. Их можно называть словом «помехи». И – умение освобождаться от этих помех.

Для начала мы определим наш предмет – помеху. Если посмотреть по словарям, то помеха – это нечто мешающее, препятствующее чему-либо. Дальше стоит определить, чем в сущности является это «нечто препятствующее»? И, соответственно, чему и как оно мешает?

Если говорить о пении, то можно условно обозначить три группы помех. Условно – потому что все они, так или иначе, между собой связаны. Вопрос только в том, на каком уровне сильнее проявляются, и чему больше мешают.

1. Помехи телесного рода – всевозможные зажимы, напряжения, блоки. Проявляются, в первую очередь, в теле, и мешают работе тела при пении. Простые примеры – напряжения в области диафрагмы или брюшной стенки мешают глубокому, естественному нижнему дыханию. И соответствующим образом сказываются на звучании. Напряжения в области горла – препятствуют управлению тембром, точному интонированию. В особо тяжёлых случаях, практически исключают возможность целенаправленно управлять голосом «выше – ниже». В этих случаях человеку говорят, что у него нет «музыкального слуха». Хотя, к способности слышать и различать звуки разной высоты, этот «слух» – не имеет никакого отношения.

2. Следующая группа помех может быть условно названа – переживаниями. Переживания и работа с ними – это особая очень большая тема. Кратко, «переживание» можно определить, как состояние, наполненное сильными неуправляемыми чувствами и неполезными решениями. Например, переживания тревоги, страха, обиды, злости. Что является важной особенностью любых переживаний?

То, что чувства, которые человек испытывает, мало связаны с тем, что с ним здесь и сейчас происходит. Они приходят как бы «из памяти». То есть, эти чувства идут откуда-то ещё, из каких-то других областей его сознания, связанных с происходящим лишь по подобию. Например, человек прекрасно подготовился к выступлению, он владеет своим голосом, он знает материал. И вдруг что-то происходит, и резко возникает тревога такого уровня, что всё забывается: и все умения и все намерения. Результат прискорбен.
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3. Следующая, менее очевидная и более тонкая, и но не менее сильная группа помех связана со скрытыми, неосознаваемыми целями. В общем виде, по поводу этих помех можно сказать следующее: стремясь к чему-либо, человек решает не те задачи не теми средствами. Об этом есть смысл говорить уже предметно, и поскольку тема большая, то в соответствующем месте мы ее подробно обсудим.




Вы прочитали про помехи, и наверняка у вас возник вопрос: а нужно ли всем этим заморачиваться? Ведь есть примеры людей, которые прекрасно поют, которые достигли неимоверных высот в этой области, и сделали они это, как можно понять из их мемуаров и интервью, просто регулярными упражнениями. Так нужен ли вообще этот разговор о помехах и о связанной с ними работе над собой?

Вопрос здравый и требующий ответа. Если коротко – у некоторых людей, исходно нет помех пению. Поэтому и освобождаться не от чего.

Теперь немного подробнее. Обратите внимание на то, как построен отбор детишек в учреждениях, с которых начинается музыкальное образование, в том числе путь к вокалу. Главным образом, это детские музыкальные школы. Музыкальную школу заканчивают по классу какого-нибудь инструмента, а для занятий вокалом, нужно поступить в музыкальное училище, пройдя ещё один уровень отбора.

В чём суть отбора при поступлении в музыкальную школу? Она состоит в том, чтобы отобрать детей, у которых нет заметных, выраженных помех музыкальным способностям. Ребёнку предлагается повторить какой-нибудь ритм, и он это делает. Это означает, что ему ничего не мешает, во-первых, предложенный ритм точно запомнить, и, во-вторых, он достаточно хорошо владеет своим телом, чтобы этот ритм воспроизвести. Обратите внимание – ему ничто не мешает. Ребёнку предлагают спеть в унисон с предложенным звуком. Если ребёнку ничто не мешает это сделать, он справится и с этой задачей. Часто просят спеть отрывок из какой-нибудь песни. Ребёнка слушают, насколько исполняемое близко к оригиналу. Если в песне можно узнать только слова, то это означает, что ребёнку что-то мешает произвольно менять высоту звучания своего голоса. После этого обычно ставят диагноз – нет слуха. Таким образом, происходит предварительный отбор детей, у которых нет заметных помех к пению.

Поэтому прекрасные методики, связанные с обучением вокалу – созданы для людей, у которых исходно нет особых помех со звучанием. Или есть, но незначительные, те, которые преодолимы упражнениями и даже могут уйти за счёт такой работы.

В том случае, если уровень помех превышает некое пороговое значение, эти методики работать не будут. По причине того, что человек не сможет ими воспользоваться. Потому что вместо выполнения упражнений, он будет биться об свои помехи. Поэтому выбор очень прост: или вместо того, чтобы петь, идти, например, танцевать и рисовать, или же всё-таки начинать работать над собой с помощью других методик, убирающих помехи. Тем более, что это не такое уж и сложное дело, если подходить к нему умеючи.


Что пишут о работе над собой?

К сожалению, найденные мной советы по психологической работе для занимающихся вокалом, немногочисленны и вызывают недоумение. Возможно, это следствие общей слабости современной прикладной психологии, или не проработанности вопроса её использования при освоении пения. Правда, порой мне кажется, что самые крутые мастера знают секретные техники работы над собой, которые они передают избранным ученикам, запретив разглашать их под страхом смерти. Потому как то, что предлагается широкой публике, просто поразительно.

Например, имеются психологические зажимы, связанные со страхом. Что с ними делать? Совет: не давайте мозгу себя запугивать! Как??? Как я могу запретить мозгу делать то, что происходит помимо моей воли?! Он же слов не понимает! Решить не боятся? Это все равно что «ни в коем случае не думать о белой обезьяне»…

Ещё говорят: «Ставьте себе ясную задачу». Это прекрасный совет! Да, безусловно, когда человек ставит себе ясную задачу, например, петь точно, то есть большая вероятность, что он и будет её выполнять. При одном условии: если ему ничто не мешает это делать. Например, если его не будет выносить в какие-нибудь переживания. В которых он, например, очень боится показаться смешным, «дать петуха», что-нибудь забыть, ошибиться, и так далее. Вы сами знаете, как это бывает. И как быть с этим страхом, к сожалению, никто ничего не говорит…

Можно найти что-нибудь, вроде предложения «позвольте себе показаться смешным». Как если бы всё страшное уже случилось, и теперь можно расслабиться и ничего не бояться. В некоторых случаях это действительно здорово. Например, если это занятие у педагога или какое-нибудь выступление в узком дружеском кругу, где можно позволить себе быть смешным, и это будет принято. Как окружающими, так и самим исполнителем. Но если это ответственное выступление, причём не на арене цирка, то показаться смешным – это, в общем-то, провал, поражение.

Ещё предлагают: не обращая внимания на неудачи, заниматься улучшением того, что хорошо получается. Это напоминает анекдот. Мужик приходит к сексологу и говорит: «Доктор, у меня не стоит». Доктор его осматривает, чешет затылок, и говорит: «Да, не стоит, но зато – как красиво висит!».

Конечно, прокачивая то, что хорошо получается, можно набрать некую силу, которая позволит в дальнейшем преодолеть и то, что получается плохо. Но, знаете, не всегда. Человек может разработать себе великолепное дыхание, но дефекты тембра от этого, скорее всего, никуда не уйдут. Кроме того, совершенно непонятно, что нужно сделать для того, чтобы неудачи не притягивали внимание!

Ещё одно предложение по работе с помехами: телесные блоки и зажимы, страх выступления, страх ошибок, запреты на самовыражение, находятся в прямой зависимости от общей напряжённости человека; из этого следует, что при пении нужно расслабляться. С этим нельзя не согласиться.

Да, действительно, когда общая напряжённость велика, то частные напряжённости, например, связанные со страхами, тоже становятся сильнее. И, соответственно, когда человек в целом расслаблен, то и частные напряжённости, например, всякие зажимы в горле, могут стать слабее. Обратите внимание, какое звучание появляется, если попарился в бане, сделали хороший массаж. Голос сам собой становится более объемным и глубоким.

Но вот вопрос – а как расслабиться в обстоятельствах, когда ты сильно напряжён, например, перед предстоящим выступлением или экзаменом? Как это сделать быстро и, что самое главное, сохранить это состояние на достаточно длительное время? В идеале, конечно, навсегда, на всю жизнь.
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Найти внятные ответы на эти, и подобные им, вопросы очень тяжело. Я даже не рассматриваю предложения вроде следующего: «Вот вы боитесь петь перед людьми на сцене, так вы увидьте, что бояться нечего! Вы же умеете петь, а люди вас не съедят. Поэтому просто возьмите и отбросьте этот страх!»




По этому поводу вспоминается ещё один анекдот. «Надысь, якие-то гады, бабке Палаге бумеранг в огород забросили. Дак она зае… лась его выбрасывать!!» С отбрасыванием страхов и прочих неполезных напряжений и состояний, дела обычно так и обстоят: ты его отбрасываешь, а оно обратно, как бумеранг…




После всех этих печальных наблюдений возникает вопрос: а что же делать-то?? Есть телесные, душевные, даже умственные состояния, которые очевидно препятствует пению. Либо в целом, либо в каких-то частях, из которых оно складывается: работа голосовых связок, дыхание, резонирование, интонирование. Выразительность, в конце концов. Есть помехи. Как от них избавиться?

Освобождение от помех

Для освобождения от помех необходимы две вещи. Обе для многих непривычные. Но вполне возможные.

1. Самопознание, навык самонаблюдения и осознавания. Почему это важно? Потому что человек, которому предстоит работа с помехами, должен для начала их осознавать. Иначе он ничего не сможет с ними сделать. Если речь идёт об осознании телесных зажимов, с этим дела обстоят более-менее терпимо. Телесные зажимы, телесные напряжения – наглядны, они чувствуются прямо по телу. Иногда очень сильно чувствуются. Не заметить и не осознать их трудно.

Но в тех случаях, когда требуется работа с чувствами, с переживаниями, требуется более тонкий навык исследования себя, и он требует некоторых усилий для освоения. Хотя, по большому счёту, в этом ничего сложного нет.

Почему необходимо исследование себя? Дело в том, что для того, чтобы с чем-либо работать, человек должен хоть как-то воспринимать предмет своей работы. Например, если я занимаюсь напряжением в горле, то для того, чтобы моя работа была точной, быстрой и в конечном счёте, успешной, я должен это напряжение очень точно ощущать в себе. Если я работаю с каким-то переживанием, со страхом, например, то мне важно осознавать, какого именно рода страх стоит передо мной.

Для успешной работы нужно из всей той массы напряжений и переживаний, имеющихся у человека, выделить именно то, что ему сейчас мешает. Это не всегда просто. Но, ещё раз повторюсь, во-первых, возможно, а во-вторых, необходимо. В связи с этим и стоит развивать навык точного самонаблюдения и самоосознавания. Например, заметить – «я испытываю дискомфорт», – это очень неточно и недостаточно для работы.

И поэтому первое условие – это чудесная вещь, называемая самопознанием.

2. Второе – это умение работать с напряжениями. Разнообразные зажимы, блоки – это в сущности просто напряжения, но возникшие неосознанно, непроизвольно. Поэтому – требующие особого подхода. Важно заметить, что этот подход (и это хорошая новость) применим и в работе с неуправляемыми чувствами и переживаниями.

Более того, многие телесные напряжения имеют с ними прямую связь. Соответственно, освобождались от одного, мы можем заодно почистить и другое.

Напряжения обладают одним существенным и неприятным свойством: копиться с годами. Посмотрите: любой младенец обладает совершенно свободным, ненапряжённым горлом. И это позволяет ему орать часами, на пределе своих возможностей, без малейших признаков хрипоты. Думаю, что мало кому во взрослом возрасте, доступен такой подвиг.

Любой младенец (понаблюдайте при случае) обладает прекрасным нижним дыханием. Он просто идеально берёт воздух для звучания. И это тоже куда-то теряется с годами. По моим наблюдениям, две трети взрослых людей, приходящих заниматься голосом, нуждаются в постановке нижнего дыхания.

Вопрос: как потерялись сильный, не знающий усталости голос и естественное нижнее дыхание? Они не теряются, а перекрываются. Чем перекрывается? Напряжениями, которые мы не осознаём. Они копятся с годами, и это вызывает вопрос – как от них избавиться?


Первый уровень – телесные помехи

Первый уровень нашей работы – это работа с телесными помехами. Сразу уточню: я не собираюсь рассматривать вопросы, связанные с органическими изменениями тела. Если помеха вызвана каким-либо разрушением тела, надо думать о том, как скомпенсировать её, как обойти её влияние. Но это особый вопрос и касаться его я не буду.

Что тогда является предметом нашей работы? Это телесные напряжения различной природы, препятствующие естественной работе тела при пении.

О напряжениях

Уточню – освобождение не от всех напряжений вообще, а от напряжений неполезных. Например, вы выступаете перед значимой для вас аудиторией. И, как это иногда бывает, неожиданно теряете мысль так, что никак не можете ее найти. Время бежит, а мысль все не находится. И тут в вас может возникнуть множество напряжений: горло перехватывает, плечи деревенеют, живот зажимается и т. п. Заметьте, всё это совершенно не полезно для нахождения потерянной мысли и продолжения выступления.



Полезность напряжений определяется их соответствием задаче, которую решает человек. А еще – их УПРАВЛЯЕМОСТЬЮ. Подумайте – неуправляемое напряжение в чём-то подобно машине, потерявший управление.



Что отличает неуправляемые напряжения?

Невозможность произвольно убрать их, расслабить. Так, как вы можете расслабить сознательно сжатый кулак.



Будучи неполезными и неуправляемыми, они очень часто являются помехами. Помехами чему? А чему угодно. Например, свободному, естественному звучанию. Заметьте – неестественность и неуправляемость звучанию придают именно проявляющиеся в нем лишние напряжения.

Видение неуправляемых напряжений, как помех, определяет ответ на вопрос – а что с ними делать? Убирать. Освобождаться.



Но как? Что нужно сделать, чтобы расслабить то, что нельзя просто расслабить?

Для ответа на этот вопрос нужно для начала понять – что такое напряжение. В частности – неуправляемое длительное напряжение.



Что по этому поводу говорит наука? Поразительно, но она не говорит ничего. Физиологи подробно и обстоятельно рассматривают механизм напряжения и расслабления мышц, но не касаются вопросов, связанных с причинами появления длительных, не расслабляемых напряжений и их природой.

Зато в книжках про всякую психосоматику и телесно-ориентированные подходы в психологии, говорят, что неуправляемые напряжения суть следствие и телесное проявление психических напряжений. Что такое психические напряжения – тайна еще более великая. Телесные напряжения можно хотя бы пощупать руками. О психических – можно сказать только то, что они находятся в загадочном месте под названием психика. Даже если сказать, что такое напряжение обусловлено существованием постоянного очага возбуждения в нервной системе, то всё равно остаётся вопрос: почему существует этот очаг?

Это не пустые придирки – нам нужно понять природу напряжений, чтобы знать, как от них избавляться.



Однако, в сказанном выше, есть некоторые подсказки:

1. Телесное напряжение – это проявление чего-то более глубокого. Того, что являет себя через это самое напряжение.

2. Напряжения в теле и сознании взаимосвязаны. Воздействуя на одно – можно распустить другое.



Что известно относительно действий, позволяющих освободиться от напряжений?

Я приведу перечень предлагаемых подходов – это поможет лучше понять предмет, с которым они работают. Дело в том, что любой действительно работающий метод, в своей основе всегда опирается хотя бы на кусочек истинного знания. Иначе бы он не соответствовал действительности и не работал. И вот я перебираю разнообразные способы избавляться от напряжений. И через них пытаюсь понять – чем, в сущности, являются эти напряжения.



Итак, напряжения:

Сжимают, сдавливают (это всякий массаж)

Растягивают (мануальная терапия и некоторые виды массажа)

Обратите внимание, в обоих случаях напряжения усугубляются вследствие производимых с ними действий.

Движение «через напряжения» – разные виды разминок. Можно рассматривать это действие, с одной стороны, как вид упомянутого выше растягивания и разминания. С другой – как своего рода «промывание» тела движением. Вроде расправления скомканного покрывала посредством встряхивания.

Действия с различными образами, связываемыми с напряжениями – так называемые «трансформационные» подходы.

Осознавание напряжений и/или их содержания (например – движений, чувств, мыслей, решений), проживание и выпускание их посредством разнообразных физических действий – «катарсические» подходы. (Катарсис, по-гречески – очищение.)

Использование различных изменённых состояний. Как в эти состояния попадают – несущественно. Важна суть, состоящая в том, что человек, оказавшись в «изменёнке», может начать осознавать ранее скрытые состояния, плюс – делается менее сдержанным. И всё, что он дотоле держал в себе, бурным потоком из него выходит. Как правило, в виде различных проявлений чувств и движения. Хотя бывает по разному. И вернувшись в обычное состояние, человек может обнаружить себя гораздо более спокойным и расслабленным.

7. Действия с «энергией». Иначе говоря – различные невещественные способы воздействовать на напряжения. Слово «энергия», взято в кавычки, так как даже при поверхностном взгляде ясно, что предмет работы – очень разные тонкие среды. Они имеют лишь одно общее свойство – невещественность. И названы одним словом. Однако сама возможность такого управления напряжениями является важной подсказкой.



Какие выводы можно сделать из вышеизложенного?

Напряжение исходно, по своей природе, невещественно. В теле оно лишь проявляется. В противном случае, все действия с образами, энергиями и т. п. – к успеху не привели бы. Также надо заметить, что проявляется оно не только в мышцах. В теле можно найти немало напряжений там, где мышц просто нет. Например – боковые поверхности пальцев рук и ног.

Напряжение определенно связано с Движением (в самом широком смысле этого слова) и Силой, оно родственно им. Примерно так же, как напряжение, сила взведенной пружины является «законсервированным» в ней движением, превратившимся в силу сжатия. Если освободить пружину, то сила сжатия превратится в движение. В напряжениях могут быть заключены самые разные виды движений: собственные телесные и душевные движения человека и даже душевные движения других людей.

Для освобождения от напряжений могут требоваться особые условия. Они проявляют напряжение, делают его более заметным и доступным для работы. В случае телесных напряжений – это усугубление их (сдавливание, растяжение). В случае душевных – в сущности, то же самое – искусственное создание условий, в которых напряжение обычно проявляется.

Далее, требуется трудноописываемое действие, выражаемое в словах «присутствие», «осознавание» и им подобных. То есть, некая внутренняя работа обладателя напряжений.



Напряжение не существует само по себе, в человеке есть своего рода устройства, позволяющие удерживать напряжения. И выпускать их, если выполнены необходимые условия.

Поясню простым механическим примером. Пружина не может находиться в сжатом состоянии сама по себе. Требуется усилие, чтобы напрячь её, и внешнее устройство, сдерживающее ее в напряженном состоянии. Чтобы освободить пружину, требуется либо разрушить это устройство, либо, зная то, как оно работает, отключить его. Или даже убрать насовсем.

Действия, приводящие к усугублению напряжений, в сущности, приводят к разрушению этого «сдерживающего устройства». Я думаю, вам приходилось избавляться от судороги, растягивая сведенную мышцу, т.е. усугубляя напряжение в ней. Напряжение при этом достигает своего пика, а потом распускается. Если напряжение велико, то оно прорывается какими—нибудь действиями: звучанием, движением, изменением дыхания и т. п.



Эта картина хорошо уточняется и дополняется пониманием слова «напряжение» и его значений в русском языке. Из соответствующей статьи в словаре В. Даля следует что:

Напряжение это явление не только вещественное. По той причине, что также существуют напряжения нравственные (т.е. душевные) и умственные. И коль скоро все они называются одним словом – «напряжения», это означает то, что эти внешне различные явления виделись, как в сущности одно. Настолько близкими по своей природе, что они назывались одним словом.

Напряжение связано с силой – напрячь силы. Эта сила может быть внешней относительно человека – напрячь лошадей. То есть, посредством особых приспособлений – упряжи – прикрепить лошадей к телеге или саням. Одно из таких приспособлений для удержания чего-либо в напряжении, называется пряжка.



Что получается в итоге?

Напряжение – это особое состояние сознания, и, как следствие – тела, для появления которого необходима Сила и своего рода «устройство» в сознании, определенным образом ее связывающие или направляющие. Слова «определенным образом», следует понимать в прямом значении. Сила удерживается определенным образом, который человек создал для управления этой Силой. Если этот образ творился неосознанно, то произвольно превратить эту силу в действие, движение, не удастся. Такие напряжения и становятся помехами.

Если сказать коротко, то напряжение – это не совершившееся действие, движение.



Взять и просто так выкинуть из себя непроизвольное напряжение невозможно. Это всё равно, что вытащить себя за волосы из болота. Можно научиться обходить его, или как-нибудь компенсировать. Мы умеем так делать. Но это затратно, да и не всегда возможно. Остается учиться освобождаться от мешающих напряжений. Как?


Освобождение от напряжений

Из чего оно складывается?

Напряжение нужно обнаружить (увидеть, почувствовать, осознать – как вам больше нравится). Это очевидно необходимое действие – человек может работать только с тем, что он хоть как-то воспринимает. Обнаружить напряжения не трудно. Тем более, что они зачастую просто кричат о себе. При помощи телесной и/или душевной боли.

Разумеется, в этом деле есть определенные тонкости. Даже если говорить о телесных напряжениях, хотя с ними обычно все проще. В частности, при работе с ними желательно иметь в виду все имеющееся напряжение, а не самые заметные и болезненные его части. Это требует определенного умения.



Напряжение обнаружено. Теперь требуется решение избавиться от него. Это необходимое действие – решить действительно очищать себя, а не дополнять имеющееся, новыми деталями.



После того, как вы действительно решили сделать обнаруженное напряжение предметом работы, может возникнуть вопрос умения – что надо сделать, чтобы убрать напряг? Необходимые знания можно получить при помощи этого руководства. Или обучившись как-то иначе.



Далее требуется еще одно важное, хоть и не очевидное действие. Обнаруженное напряжение надо принять. Вы не достигните успеха, пока боретесь со своим напряжением.

Почему так? Напряжение – часть вас, вашего сознания и вы – его создатель. Надеюсь, вы не думаете, что ваши напряжения создает кто-то посторонний? Конечно, напряжения творятся не осознанно, иногда просто «не приходя в сознание». Но автор всех своих напрягов – это вы сами. В этой связи, борьба с напряжениями, подобна попыткам оторвать себе какую—нибудь часть тела.

Приятие – не есть согласие жить дальше с обнаруженной помехой. Это просто отношение к нему, как к больной части себя же. О которой надо заботиться и любя лечить.



В напряжение надо войти и его прожить. К моему великому сожалению слова эти, будучи предельно точными, совершенно не передают сути действия. Они указывают на него, но не описывают. Чем – войти? И что значит – прожить? На первый взгляд всё понятно, но что делать – в сущности, не ясно. Правда, действие это можно легко показать. И обучить – тоже легко. Я иногда в этой связи шучу, и говорю, что это, дескать, техника секретная и только по прямой передаче… Но можно и без нее:) Вам наверняка знакомо состояние полной погруженности в какое—нибудь действие, полного присутствия в нем. Вспомните его, и примените этот опыт к работе со своими напряжениями. Что это даст? Высокую действенность и быстроту работы.



Итак, вошли в напряжение. Теперь нужно почувствовать заключенное в нем движение. Помните – напряжение, это не совершившееся движение. Научиться слушать себя на предмет чувствования заключенного в том или ином напряжении движения – не трудно. Нужно только именно ощутить его. А не «подумать и решить из головы» – каким оно может быть.



После того, как заключенное в напряжении движение ощутилось, можно столкнуться со «стражем напряжений». Имя его – Сдержанность. Это и есть та самая «пряжка», удерживающая и не выпускающая движение на свободу. Ясное дело, что Сдержанность – это огромное и сложное явление. На первых порах, сдержанность может очень сильно мешать. Но к счастью, сдержанность можно обойти, договорившись с собой следующим образом: «здесь и сейчас я позволяю себе выпустить из себя именно это напряжение, так, чтобы это было не разрушительно для меня и окружающих». А потом позволить себе просто быть искренним. Потому, что противоположность Сдержанности – Искренность.



В самом выпускании напряжения ничего хитрого нет. Берете и делаете то, что сидит в напряжении – выдыхаете, двигаетесь, звучите, произносите слова и т. д. Искренне, так, как оно идет. И следите, чтобы не попортить себя и окружающих.



После того, как напряжение ушло – а это ощущается, как заметная смена телесного и душевного состояния, требуется своего рода перезагрузка. Какие-то спокойные, наполняющие действия – например, расслабление лежа + дыхание через тело. Причем, чем больше был объем ушедшего напряжения, тем больше времени требуется для «перезагрузки».



Вот общая последовательность действий по убиранию напряжений. Надо сказать, что в таком виде эта работа, как правило, не затрагивает «корней» напряжения – болезненных, разрушительных событий из прошлого, вследствие которых напряжения образовались. Но для более глубокой работы, необходимо исходное умение работать с напряжениями описанным выше способом.



Работа по проживанию и выпусканию напряжения может быть дополнена разминанием и растягиванием тела, звучанием, дыханием. Совмещать всё перечисленное в одном действии – особое искусство.

В порядке освоения этой техники, хорошо потренироваться, работая с каким-нибудь небольшим и легко доступным напряжением. Предметом для такой учебной работы могут быть напряжения в «воротниковой области». Выбираете один из этих напрягов (они там почти всегда есть, и их не трудно найти), слегка продавливаете его – самостоятельно или просите кого-нибудь сделать это. Ровно настолько, чтобы напряжения стало для вас заметно. После этого с ним становится удобно работать.

В порядке обобщения. Для того, чтобы избавляться от напряжений, необходимо физическое действие. Сидеть в глубокой медитации и созерцать свои напряги, неполезно. Ведёт к накручиванию себя и пустым страданиям. Для многих это занятие чревато саморазрушением. Поэтому накопленное напряжение стоит «превратить в движение». С одной очень важной оговоркой – безопасно для себя и окружающих. Это первое.

Для того, чтобы «превращение в движение» произошло, надо снизить уровень сдержанности. Для взрослого человека привычно состояние, в котором он очень мало проявляет себя. И, собственно, те напряжения, которые он накопил, при нём и остаются.

При этом совершенно не имеет решающего значения, в каком именно виде эти напряжения из человека будут выходить, какие действия он будет совершать. Возможно, дыхание, звучание, движение, речь, – всё, что угодно. Но при этом (с оговоркой о безопасности) желательно быть точным, совершаемые действия должны соответствовать напряжению. Если человеку хочется плакать, то лучше, чтобы он плакал, а не танцевал. А если хочется кричать, то вытуживать из себя слёзы – бессмысленно.

Что нужно иметь в виду, собираясь работать с помехами, мешающими звучанию? Иначе говоря, некоторые особенности напряжений.

1. Напряжения могут существовать фоном, постоянно. Обычно в этом случае они не осознаются. Потому что крайне сложно осознавать то, что существует с тобой много времени. К таким напряжениям привыкают, их воспринимают как нечто естественное, чем они, конечно же, не являются.

Напомню, первый шаг работы с любым напряжением заключается в том, что его нужно обнаружить, осознать. Поэтому фоновые, привычные напряжения представляют собой определённую сложность для работы как раз в силу трудности их обнаружения. И в этом случае, могут быть нужны особые приёмы, позволяющие их проявить, сделать заметными.

2. Некоторые напряжения мешают только при определённых способах звучания. Например, потеря естественности голоса при помещении гортани в речевую позицию. Это «включает» напряжения, не ощущавшиеся при других положениях гортани. Подобных примеров очень много.

3. Следующий вид напряжений, помех, проявляется при определённых внешних обстоятельствах. Человек, будучи в спокойном состоянии, великолепно и свободно звучит. Классический пример – это пение дома в ванной. Очень многие люди просто таки роскошно там звучат. А на публике так не могут. Появляются напряжения, и человек утрачивает способность к свободному и естественному звучанию.


Определяемся с порядком задач

Прежде чем начинать работать с голосом, желательно определиться со своими задачами – понять, что именно вы хотите изменить в своем звучании. Улучшить качество интонирования, сделать голос глубже, ярче, неутомимее. Улучшить качество дыхания или дикции. И так далее.

Нужно определиться с самой общей целью и вытекающими из неё задачами и расставить эти задачи в порядке их значимости. Если не сделать этого, то можно хвататься за одни помехи, не покончив с ними, переходить к другим. И продвижения к улучшению своего звучания не будет. Поэтому вы определяетесь с порядком своих задач, и только после этого приступаете к работе
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Освобождение горла

Работу с голосом лучше всего начинать именно с освобождения горла от напряжений, возникающих при звучании и мешающих ему.




Почему это так? Поскольку горло является источником нашего голоса, то в тех случаях, когда оно сильно зажато и не работает должным образом, говорить о каких-то тонкостях, связанных с дыханием, с резонированием и всем прочим, просто не имеет смысла. Потому как плюсы от работы с дыханием и резонированием, обнуляются недостатками звучания, вызываемыми напряжениями в горле.

Здесь я должен сделать одно отступление теоретического толка. Дело в том, что с некоторых пор, сделалась модной история о том, что человек будто бы звучит не голосовыми связками, а мембраной, которая выстилает дыхательные пути и лёгкие.

В качестве обоснования этой точки зрения приводится рассказ некоего военного врача, который, прогуливаясь по полю Бородинской битвы, усеянному обезглавленными трупами, слышал поразительные звуки, производимые воздухом, который оставлял лёгкие этих самых трупов. Из чего он, собственно, и заключил, что человек звучит не при помощи голосовых связок, а откуда-то из лёгких.

Картина, конечно, поражающая воображение. С другой стороны – недоступная проверке. И слава Богу – мало кому пожелаешь быть свидетелем подобного зрелища. И в третьих, не соответствующая действительности. А действительность такова, что голос создаётся вибрацией голосовых связок. И это подтверждается более чем убедительно.

1. При механических повреждениях или частичном парезе голосовых связок, человек испытывает очень большие затруднения со звучанием. Если бы связки к его звучанию отношения не имели, то их повреждения не имели бы никаких последствий. Если же парез связок полный или удалена хотя бы часть одной из голосовых связок, звучать уже невозможно. Можно только лишь сипеть горлом, и не более того.

2. Из анатомии: на поверхности дыхательных путей и лёгких, мембраны нет. Да простят меня люди, верующие в мембранное звучание, но это анатомический факт. Если кто-то сомневается, сходите на вскрытие или спросите у любого пульмонолога.

3. Чтобы понять, чем вы звучите, съешьте горсть миндальных орехов, и сразу после этого попробуйте спеть. Или просто поговорить. Вы ощутите боль, возникающую от того, что связки, смыкаясь, раздражаются крошечками съеденных орехов. Звучать будет трудно, звук будет отвратительный, но никаких сомнений относительно источника голоса этот опыт не оставляет.

Признаки, указывающие на необходимость освобождения горла.

Как вообще понять, что есть смысл поработать с горлом и напряжениями в нём? Какие признаки на это указывают?

1. Физическое ощущение неудобства в горле при звучании. Оно может быть разным. Иногда это ощущение комка в горле, перехваченности на разных уровнях, и тому подобные вещи. Естественно, что эти напряжения могут наблюдаться постоянно, а могут возникать в каких-то определённых обстоятельствах.

2. Голос быстро устаёт. Что значит «быстро»? Это понятие относительное. Но, на мой взгляд, если человеку трудно непрерывно говорить в течение минут 40 или непрерывно петь в течение 20 минут, значит – быстро. И это также является указанием на то, что горло более напряжено, чем следует.

3. Плоский резкий, неглубокий голос, или же, наоборот, голос глухой, как из бочки, также указывает на наличие напряжений в горле.

4. Вы слушаете запись своего голоса и слышите, что он звучит неестественно и странно. Чаще всего это указывает, на напряжения – помехи естественному звучанию.

Правда, тут есть одно «но». Мы слышим себя в записи и первая мысль такая: «Кто это поёт (говорит) таким противным голосом? Боже мой, это, кажется, я! Какой ужас!»

Причин тому может быть две. Первая в том, что мы слышим себя, когда мы говорим или поём, двумя путями. Первый путь – напрямую через тело, через кости. А другой путь – это через воздух, ушами. И, соответственно, когда нас записывают, то микрофон не воспринимает телесную составляющую, а берёт только то, что передаётся через воздух. И это звучание просто непривычно – «изнутри» слышишь себя иначе. И поэтому голос кажется странным и неприятным.

Вторая, состоит в том, что слушая себя «со стороны», начинаешь точнее чувствовать неестественность своего голоса, понимать в чём он обусловлен помехами, в том числе теми, что обычно не осознаются. И, таким образом, получаешь возможность от них освободиться. По сути, начать возвращать себе свой собственный голос.

4. Неуправляемость голоса в некоторых частях своего певческого диапазона. Эта неуправляемость может касаться тембра или точности интонирования.

5. Некоторые изъяны дикции также указывают на то, что горло зажато.

Это, пожалуй, основные признаки, которые говорят о том, что есть смысл позаниматься с горлом.

Ещё одна особенность работы с зажимами в горле. Для того, чтобы начать звучать, человеку необходимо напрячь мышцы, управляющие голосовыми связками. Если это не сделать, то звук не получится. И это необходимое служебное напряжение. Но беда в том, что к этому служебному, естественному напряжению, может примешиваться много дополнительных, которые не нужны для звучания, и даже ему мешают. Они смешиваются между собой, маскируют друг друга, и человеку кажется, что в общем-то, он напрягает горло, просто потому, что так надо для пения. Поэтому необходимо нарабатывать умение разделять необходимые, рабочие напряжения и примешивающиеся к ним дополнительные. Это одно из условий успешной работы.

Изучаем напряжения в своём горле.

Вы определились, какие задачи, связанные со звучанием, надо решить. Обнаруженные напряжения, помехи, мы раскладываем сообразно своим задачам. Кроме того, обнаруженные напряжения полезно как можно более подробно описывать: где они расположены, как они себя проявляют. Также отмечаем (если удалось заметить) их связи с другими напряжениями в теле.

Очень полезно отображать результаты исследования как схему. Где, каким образом, какие напряжения расположены. Их можно отмечать различными цветами, давать ним названия и делать нужные пояснения. В дальнейшем на эту схему можно будет опираться при работе по освобождению своего горла.

Во время упражнений по изучению напряжений в горле, записываем своё звучание на диктофон. Это даст возможность, отслушав запись, получить более полную картину того, как те или иные напряжения сказываются на голосе.

Во время выполнения упражнений, звучим и слушаем свои ощущения. Отмечаем, описываем возникающие в теле неуюты, где именно и как они ощущаются, на что похожи. Всё это понадобится в дальнейшей работе. Некоторые из приведенных упражнений могут быть знакомы вам, как распевки. Напоминаю, что решается другая задача – не распеться, а понять, что мешает свободному звучанию.


Упражнения

1. Губы сомкнуты. Язык свободен. Мы тянем согласную – м-м-м – достаточно продолжительное время, по необходимости беря дыхание. Отмечаем свои ощущения. Если никаких неудобств нет, то пробуем то же самое сделать с согласной «в» – в-в-в. Тянем её. Если горлу сделалось неудобно, смотрим, что это за напряжение и описываем его.

2. Губы слегка разомкнуты. Кончик языка слегка прижат к твёрдому нёбу. Тянем – «н-н-н». Потом – «нь-нь-нь». Помним про отслеживание неудобств.

3. Губы разомкнуты. Намереваемся протянуть звук «а» громким шёпотом. Связки при этом не смыкаются, и звук производится потоком воздуха, который просто проходит через гортань. Плавно переводим «а» с шёпота на обычный звук, лёгкий и негромкий. Нужно получить удобное, не напрягающее вас (по возможности, конечно) звучание. И слушаем свои ощущения. Что изменилось относительно «а», сказанного шёпотом. Если этот переход вызвал значительное, заметное напряжение, то его нужно отметить.

Теперь, плавно увеличиваем громкость звука «а» с тихого до среднего, а потом до самого громкого (но без надрыва). И наблюдаем возникающие в горле ощущения. Если произведение громкого звука не вызывает значительных напряжений – всё замечательно. Если вызывает – описываем их.

Существенный момент – положение гортани. Вы можете, перейдя на пение гласных звуков, держать гортань опущенной, на полузевке. Можете держать гортань поднятой, в речевой позиции. Попробуйте позвучать с гортанью в разных положениях. Ваше горло должно быть свободным и не напряженным, независимо от положения гортани. Особенно, если вы не «затачиваете» свой голос под требования определённой певческой школы.

Таким же образом, начиная с шёпота, переводя в тихий гласный звук и увеличивая его громкость до значительной, даже, может быть, до предельной, мы работаем с гласными «о», «э», «и», «е», «у», «ы».

4. Звучим с сомкнутыми губами. Одновременно, расслабив шею, делаем оборот головой. Шея полностью расслаблена, голова опускается вперёд, упирается подбородком в грудину. Потом вы перекатываете её так, чтобы ухо касалось плеча. Плечи расслаблены, опущены. Перекатываете далее, чтобы голова запрокинулась назад, потом ко второму плечу, и снова пришла в положение, когда она висит вперед, а подбородок упирается в грудину. Продолжаем звучать. Задача – отметить положения головы, в которых голос прерывается. Обычно это происходит из-за напряжений в горле, усугубляемых наклоном головы. Отмечаем их.

5. На звучании с открытым ртом, гласная – произвольна, делаем очень медленное глиссандо. Плавно изменяем высоту своего звучания от самого низкого звука в вашем диапазоне до самого высокого, и обратно, при необходимости беря дыхание. Отмечаем места по диапазону, в которых ваш голос теряет управляемость. Это может быть какой-то внезапный перескок по высоте, это могут быть неуправляемые изменения тембра. Это может быть внезапно на какой-то высоте звучания появляющееся напряжение в горле. Далее, если это напряжение, то мы просто его описываем, как было сказано выше.

Это – основной набор достаточно хорошо работающих диагностических упражнений. Обязательно послушайте запись себя во время выполнения этих упражнений. Конечно, поначалу от услышанного можно и огорчиться. Но ведь ваша цель не страдать от своих несовершенств, а избавляться от них. Так что можно порадоваться найденным помехам. Вы их увидели, и теперь можете от них освободиться. Благо у вас есть инструмент для этого: вы умеете избавляться от телесных напряжений.

Чем ещё полезно прослушивание себя в записи? Во-первых, вы получаете возможность услышать себя со стороны, заметить те мелкие недочёты звучания, которые обычно ускользают от внимания. И, соответственно, расширяется возможность улучшить качество своего звучания.

Вторая, и более важная польза от прослушивания записи своих певческих упражнений, состоит в том, что когда вы слышите, как проявляются напряжения в вашем голосе, они как бы «ворошатся» в вашем теле во время прослушивания. Делаются более заметными и, следовательно, доступными для работы.

За счёт чего это происходит? Наверное, вы замечали, что когда кто-нибудь поёт, особенно если это пение вживую, то вы непроизвольно, беззвучно, как бы подпеваете, исполнителю. Ваше горло работает так, как если бы вы тоже пели. И если исполнитель испытывает трудности при пении, ваше горло напрягается так же, как если бы эти трудности испытывали вы. Но когда вы слушаете сами себя, то те напряжения, которые проявляются в голосе, по тому же принципу усиливаются многократно, и благодаря этому делаются для вас хорошо заметными.

Итак, у вас есть описание напряжений в горле, появляющихся при обычном, спокойном звучании. Теперь дополним его описанием напряжений, которые возникают, когда вы звучите в условиях неприятных, вызывающих тревогу, волнение и прочие неполезные чувства. Как это можно сделать? Самое простое – представить себя в обстоятельствах, которые вас точно напрягут.

Представьте, что вы стоите на большой сцене в большом зале, и вам сейчас нужно петь. И это ответственное выступление. Важно то, что представить себя нужно с полным проживанием, буквально всем телом.

Итак, вы ощутили себя на сцене (перед телекамерой и т.п.). И сейчас вам нужно открыть рот и издать первый звук. Представили это, и очень внимательно смотрите в свои телесные ощущения с вопросом – где я напрягся? Основное внимание – горлу. Если есть напряжения, то их нужно описать. Может быть, в виде картинки, может быть, на словах. Как вам удобней.

Для того, чтобы получить ещё более яркую и сильную картину, можно представить себе, что на этой самой большой сцене с вами происходит какая-нибудь неприятность: вы что-нибудь забыли, у вас голос сорвался, ошиблись в нотах или словах. И в результате как-то неважно выглядите.

Ваша задача – по возможности точно определить возникшие напряжения. Это очень полезная работа. Почему? Сделав её, а потом хорошо почистив возникшие напряжения, вы, скорее всего, в подобные обстоятельства никогда не попадёте. Это такое маленькое волшебство. И оно действительно работает.

Подобным же образом, можно работать с записями своего голоса, сделанными во время выступлений или занятий пением. Особенно в том случае, если вы были недовольны тем, как вы звучали. Эти записи могут дать очень ценный материал для работы со своим голосом!


Прикладная работа

Мы произвели исследование своего тела, на предмет помех звучанию. У нас есть описание этих помех, есть условная схема нашего тела, на которой эти помехи обозначены. Далее, мы определились с порядком работы. То есть, мы поняли, какое качество нам нужно приобрести в нашем звучании, и, соответственно, каким путём нам к этому лучше двигаться. И наконец, мы в общем виде представляем, какая из этих помех на что влияет. И таким образом мы можем понять, с чем нам в первую очередь лучше начать разбираться, от какой из помех освобождаться, и какая в этом списке из них первая, вторая, третья, и так далее.

Теперь ничего не остаётся, кроме того, как взяться за работу. Описательная её часть закончена. Это очень важная часть. Но без части прикладной, направленной на освобождение от помех, от этих описаний мало толку. Разумеется, если у вас нет достаточного опыта работы с напряжениями, вы можете испытывать в этой связи определённые сложности. Я напоминаю, что в начале книги дано описание того, как работать с напряжениями.

По поводу освоения предложенного метода я могу порекомендовать для начала, в порядке тренировки навыка, поработать с каким-нибудь небольшим напряжением. Кладезь таких «учебных» напряжений – это воротниковая область нашего тела. Можно попросить, чтобы вам её глубоко размяли, и потом задержались неподвижно на каком-нибудь «болючем» месте. Вы же – попробуете применить методику работы с напряжениями. Если получится самостоятельно это напряжение уменьшить или убрать – замечательно! Если не получится, можете зайти на наш канал на YouTube (https://www.youtube.com/user/AlexeyKolyadaCenter) и посмотреть, как это делается. Видео позволяет поймать состояние, в котором идёт работа. А состояние – для неё вещь очень и очень важная.

Относительно состояния. Первое, и, наверное, самое главное в нем – это искренность. Вы не сдерживаете себя, не пытаетесь как-то выглядеть, не думаете, насколько глупыми или некрасивыми могут показаться ваши действия. Вы очень искренне, прямо и непосредственно выражаете то, что вы ощущаете в себе. Находитесь в приятии, и проживаете боль, заключенную в напряжении. Вы, если так можно выразиться, себя лечите. Так, как лечили бы какое-нибудь очень дорогое, любимое вам существо: спокойно, внимательно, с заботой, с полным приятием.

В силу того, что напряжения и вытекающие из них помехи звучанию – это очень индивидуальное явление, то создать описание, которое подошло бы на все случаи жизни и для всех обладателей таких напряжений, дело просто невозможное. Слишком много тонкостей и личных особенностей. Поэтому я ограничусь описанием нескольких примеров, из числа тех с которыми мне приходилось встречаться. Полагаю, что они сделают более ясной и точной картину работы с помехами звучанию. По крайней мере, вопрос, естественно возникающий после описания своих напряжений, – «ну и что теперь с этим всем делать?», – в определённой степени будет снят.

Таковы предварительные замечания к прикладной работе. Теперь примеры с тренинга «Открытие голоса».



Работа с напряжениями в горле.

Итак, примеры работы. Описанные примеры расположения зажимов – очень личные. У вас вполне могут быть совсем другие. Именно поэтому так важны предложенные мной выше опыты самонаблюдения в связи с возникающими напряжениями.



Работа с помехой в верхней части гортани.

Что представляет собой помеха? Это напряжение, находящееся в верхней части гортани, и захватывающее нижнюю челюсть. При усилении, распространяется на затылочные мышцы и вызывает характерное запрокидывание головы. Напряжение фоновое: существует постоянно, но имеет свойство усиливаться при плотном звучании. Делает голос плоским и сдавленным, звучание – на связках. Наиболее заметным образом оно проявляет себя в горле. То, что оно распространяется на нижнюю челюсть, долгое время было незаметным. Понадобился взгляд со стороны. И также, незаметным было его распространение на затылочные мышцы. По объёму это напряжение не велико – существует только в указанном пространстве и не распространяется на другие части тела.

Как работаем с напряжением? В исходном виде обозначить это напряжение, как-то его усугубить иными способами, кроме как начать звучать, не получалось. А это было не очень удобно. Обнаружение выходов этого напряжения на нижнюю челюсть, в область жевательных мышц, сильно упрощает работу. Зажим в жевательных мышцах по своей силе сопоставим с тем, что мы имеем в верхней части гортани. Начинаем медленно, глубоко, мягко проминать напряжение в области жевательных мышц, и уходим туда вниманием. Одновременно звучим – сначала на гудении, переходя при необходимости на открытый звук. Голос, по ходу работы меняется – делается сдавленным, противным, совсем плоским. Мы следуем за этими его изменениями. Через какое-то время голос становится чем-то похожим на смесь рыка и хрипа. Позволяем этому происходить. По телу – возникает желание движения в мимических и жевательных мышцах. Возникает желание двигать себя в плечах. И чуть позже – руки по всех длине, до пальцев, горят желанием двигаться. Это значит, что напряжение удобнее всего выпускать через движение рук, пальцы, кисти, локти, плечевые суставы, ключицы, лопатки, верхнюю часть туловища, шею и мимические мышцы. Это движение вытекает из напряжения естественным образом, и происходит, уже упоминавшееся мной, превращение напряжения в движение.

Работа заняла у нас порядка 3—5 минут. После этого уровень напряжения существенно снизился. И резко изменилось качество звучания. Достаточно объёмный, плотный звук идёт свободно, без упомянутых зажатостей.



Работа с помехой звучанию в средней части шеи.

Что представляет собой помеха? Напряжение в области щитовидного хряща. Обычно вообще никак не чувствуется, но проявляется при попытках петь или кричать. Ощущается как мягкий комочек, но чем громче обладатель напряжения пытается звучать, тем сильнее и объёмнее оно делается. Более предметное наблюдение показало, что это напряжение, если его усилить, начинает отзываться в плечах, в верхней части трапециевидных мышц, ближе к плечевым суставам, и в области солнечного сплетения. То есть, оно имеет выходы из своего главного «места действия» в другие области тела, достаточно далеко отстоящие от горла.

Как работаем с напряжением? Для обозначения напряжения очень мягко, с лёгким нажатием во время звучания, двигаем гортань, при этом звучим, слушая ощущения в теле. Напряжение в первую очередь проявляет себя в верхней части трапециевидных мышц, и естественно возникает желание двигать плечами. Кроме этого, звучание начинает самопроизвольно двигаться в объёме шеи, что проявляется как изменение тембра и громкости. Возникает желание «выкашлять» этот комочек. После выкашливания, возникает желание звучать громко, затем идёт крик. Через небольшое время качество звучания меняется. Отдыхаем, очень мягко разглаживаем, расправляем шею, горло. Пробуем голос на разной громкости. Ощущение комка практически ушло, звучание стало гораздо свободнее.



Работа с помехой в основании шеи.

Что представляет собой помеха? Напряжение в нижней части гортани. Проявляется, как непроизвольное опускания гортани к нижним пределам её подвижности. Напряжение проявляет себя только при пении. Речь на любой громкости происходит совершенно свободно. Выходов куда-либо в другие части тела это напряжение не имеет, но проявляет себя, как заметная болезненность по краю яремной выемки на грудной кости.

Как работаем с напряжением? Звучим так, чтобы проявить напряжение, усугубляем его, стремясь опустить гортань до предела, и уходим в него вниманием. Глубоко, но мягко проминаем край яремной выемки на грудной кости. И при этом звучим. Звук сначала становится близким к утробному рычанию, а потом глубокому стону. Через какое-то время возникает желание откашляться, откуда-то из глубины трахеи и расправить область ключиц. Напряжение «стаивает», становится гораздо слабее. Проверка показывает, что опускание гортани стало заметно меньше. Оно не ушло совсем, скорее всего, оно связано с какими-либо глубокими переживаниями. Понятно, что в этой связи могут потребоваться дополнительные действия. Как минимум – повторение несколько раз этой работы. Её можно выполнять самостоятельно, перед тем, как начать петь.


Певческое дыхание и помехи ему

Мы изучили горло на предмет того, насколько оно свободно от напряжений, от помех свободному звучанию. И следующий наш предмет – это изучение помех, связанных с дыханием. Дыхание – основа звучания. Поскольку мы говорим о пении, то разговор пойдёт о помехах дыханию, проявляющихся при пении и ухудшающих его качество.

Почему необходимо говорить о дыхании? Очевидно, что человек может производить звуки горлом только в том случае, если через голосовую щель движется воздух. При этом, с дыханием связано много важных составляющих, которые в совокупности и образуют пение. Перечислю:

1. От качества дыхания, зависит то, как резонирует тело, какой объём доступен для усиления звука, для придания ему той или иной окраски.

2. От вида дыхания зависит свобода голоса. В частности, при верхнем дыхании, выдох вынужденно напрягает основание шеи, область ключиц, и это тут же отражается на качестве звучания. Голос автоматически делается более напряжённым и зажатым.

3. Равномерность подачи выдыхаемого воздуха сказывается на точности интонирования.

4. С дыханием также связано важнейшее для качественного пения условие – певческая опора. Её наличие, следствие хорошо поставленного и свободного дыхания. Пение на опоре насыщенно обертонами, голос при этом управляемый, сильный, плотный. При пении без опоры, голос неуправляемо меняет окраску и объём звучания.



Маленькое упражнение. Скачайте какое-нибудь приложение, определяющее высоту звучания голоса. Оно даёт возможность выполнить очень интересное упражнение. Вы поете ровный звук в микрофон вашего гаджета, и запущенное приложение показывает, частоту вашего звучания в герцах. Задача в том, чтобы по ходу пения цифры, которыми определяются высота вашего тона, не менялись. Совсем. Это упражнение показывает, насколько управляемо ваше дыхание, как оно связано с точным интонированием. И даёт точную обратную связь, позволяющую настраивать своё дыхание.



4. Естественно, очень важен объём воздуха, который вы можете взять, поскольку это определят то, насколько вы вообще свободно можете обращаться со своим голосом. Насколько длинные фразы вы можете пропевать, или проговаривать. Говорят, что Карузо, тренируя свой голос каждый день, 80% времени тратил на упражнения, связанные с дыханием. На мой взгляд, это очень показательно. Естественно, для того, чтобы дыхание обладало нужным качеством, оно должно быть свободным. В нашем случае «свободным», означает свободу от всевозможных помех, которые уводят его от дыхания естественного.

5. По поводу дыхания существует некоторое количество мифов. Некоторые утверждают, что женщины неспособны к нижнему дыханию. Очень сложно сказать, откуда этот миф пошёл. Подозреваю, что из тех времён, когда было принято носить корсеты – талия и поясница были перетянуты. В этом случае дышать животом действительно довольно сложно. Есть и ровно обратные утверждения, а именно то, что к нижнему дыханию неспособны мужчины.

6. При изучении помех дыханию нужно иметь в виду, что иногда вызывающие их телесные напряжения, связаны с решениями, касающимися того, как человек выглядит. Встречаются люди, которым очень сложно дышать животом, так как брюшная стенка сильно напряжена. И когда мы начинаем разбираться, в чём дело, то выясняется, что когда-то человек решил, что живот нужно держать напряженным, иначе образуется некрасивое брюшко. Поскольку решение принято давно, в теле наработался определённый рисунок напряжений, и просто расслабить брюшную стенку – очень сложно. Для того, чтобы это привычное напряжение ушло насовсем, понадобится найти и изменить решение.

7. Далее, очень много помех, связанных с дыханием основаны на привычках, то есть закрепившихся образах действий, срабатывания автоматически, помимо вашего желания. Освобождение от привычек – довольно сложное дело, оно может потребовать понимания того, откуда привычка появилась и что её держит.

8. Следующее обстоятельство связано с тем, что некоторые неполезные привычки могут проявляться только в определённых обстоятельствах. А в других обстоятельствах – не проявляться.

Поясню примером. Человек делает какое-либо дыхательное упражнение, предполагающее нижнее дыхание. Оно у него прекрасно получается. Тело работает идеально, никаких помех нет, всё просто замечательно. Далее, тот же самый человек начинает петь. Дыхание почему-то сразу становится верхним. О чём это говорит? Существующий образец дыхания сцеплен с пением. Человек поёт в определённом состоянии – назовём его «состоянием пения». В этом состоянии «предписано» верхнее дыхание.

Всё перечисленное создаёт определённые трудности в исследовании помех дыханию, но, тем не менее, их преодоление возможно, и стоит многого. Хорошо поставленное дыхание – необходимое условие ровного, управляемого, сильного голоса.

Здесь я должен сделать небольшое отступление. Прежде чем говорить о помехах правильному дыханию, стоит обозначить основные виды дыхания. И заодно – способы постановки дыхания.

Виды дыхания

Известно, что дыхание может быть а) верхним (ключичным), б) средним (грудным) и в) нижним (диафрагмальным). Возможны и смешанные виды дыхания, но для задач пения они не важны.

а). Верхнее дыхание осуществляется за счёт поднятия-опускания ключиц, воздухом наполняются верхние доли лёгких.

б). Среднее дыхание – вдох осуществляется нажатием диафрагмы вверх, а выдох, сокращением межреберных мышц. Воздухом наполняются средние части лёгких.

в). Нижнее дыхание, наполняющее воздухом нижние доли лёгких и происходящее за счёт поднятия – опускания диафрагмы имеет две разновидности. Первая, более простая, сопровождается движением брюшной стенки. Вторая, более сложная – движением свободных ребер и боков, это так называемый «вдох в спину».

Каким требованиям должно отвечать дыхание для получения свободного, сильного голоса?

1. обеспечивать достаточный запас воздуха – причина очевидна

2. не уменьшать резонирующий (т.е. усиливающий звук) объём тела

3. не вызывать лишних напряжений в верхней части грудной клетки и основании шеи.

Теперь рассмотрим таблицу:



[image: ]

Очевидно, что верхнее дыхание никуда не годится, среднее – немного лучше, нижнее – самое лучшее!

Однако, встречаемость этих видов дыхания – обратна их полезности: нижнее – очень редко, верхнее – чаще всего.

Вывод – нижнее дыхание нужно «ставить».


Постановка дыхания

Разумеется, у меня нет возможности дать полную сводку по постановке дыхания. В частности потому, что это руководство решает другие задачи. Приведенные ниже упражнения будут полезны лишь для тех, кто только начинает работу по постановке дыхания.

Упражнение 1

Встать. Колени немного согнуты. Упереться ладонями в колени. Провиснуть туловищем между плечевыми и тазобедренными суставами. Затем движением поясницы выгнуть спину вверх и полностью выдохнуть воздух. Медленно расслабляясь и вдыхая, прогнуться вниз. Повторять упражнение, чувствуя, как воздух протекает по телу. Дыхание через нос. При очередном выдохе плотно сжать губы и выдохнуть через них с усилием. Вложиться в этот выдох всем телом. Затем, при очередном выдохе звучим на произвольной гласной. Горло расслаблено, свободно.

Упражнение 2

Исходное положение то же. Выдохнув, изогнуть спину вверх, вдох – расслабить и прогнуться вниз. Плотно сжав губы, выдыхаем толчками. А вдыхаем медленно, на расслаблении. Затем, при очередном выдохе (выдыхаем толчками) звучим на произвольной гласной. Горло расслаблено, свободно.

После этого упражнения нужно расправить и расслабить горло. (См. «Восстановительные упражнения для голоса» – https://www.youtube.com/watch?v=ieFIp0xBg7E&index=13&list=PLYyn9c7M5ji9oA3Bf9XrCyUhGpDUCpR7V).

Упражнение 3

Тренирует умение делать быстрый вдох при нижнем дыхании. Рука кладётся на живот, и, если ваш обычный способ дыхания через грудь, вторая рука кладётся на грудь. Поётся громкий и как можно более низкий звук на произвольной гласной. Как можно более длинное звучание и как можно более быстрый вдох животом. Спина прямая, плечи опущены, ноги плотно стоят на земле.

Помехи нижнему дыханию

В чём будет заключаться работа по изучению помех нижнему дыханию?

1. Вы дышите нижним дыханием, и внимательно наблюдаете свои ощущения, возникающие при разной глубине вдоха, от самого глубокого до относительно поверхностного. На что при этом мы обращаем внимание? На малейшие, может быть, даже очень тонкие напряжения, которые могут возникать в грудной клетке и в области диафрагмы, в боках и брюшной стенке.

Некоторая сложность этой работы состоит в том, что эти напряжения привычны, и следовательно, не очень заметны. Также, может мешать низкая чувствительность, вследствие которой просто не чувствуются неудобства ниже определённого уровня.

Обнаруженные напряжения мы отмечаем и описываем. Очень советую рисовать схемы их расположения. То есть, делаем то же, чем мы занимались, когда исследовали напряжения в горле.

На первом шаге мы проводим описанные исследования, находясь в спокойном состоянии. Оно покажет нам те напряжения, которые являются фоновыми, постоянно действующими, и не связанными с какими-то особыми обстоятельствами.

2. На втором шаге нам нужно будет провести исследование того, как на дыхании сказываются некоторые состояния. Особый интерес в плане дыхания и управления им, представляют собой состояния страха и тревоги.

Поэтому нужно будет вспомнить какие-нибудь обстоятельства, в которых вам однозначно будет страшно. Погрузиться в них. То есть, не сказать себе: «Ах, я боюсь!», – а действительно увидеть, почувствовать буквально телесно себя в пугающих обстоятельствах. И, удерживая возникшее состояние, сделать описанное в первом пункте упражнение. Мы медленно, внимательно дышим нижним дыханием, отмечаем и записываем мешающие ему телесные напряжения.



* * *



Самое распространённое препятствие нижнему дыханию – сплошное жёсткое напряжение мышц брюшной стенки. Работать с полностью напряжённой брюшной стенкой сложно. Поэтому лучше найти узлы этого напряжения – места, которые зажаты сильнее всего, в которых напряжение проявляется в первую очередь. Вы только подумали о чём-то пугающем, а узелки напряжения уже обозначились. А потом напряжение уже разливается по всей брюшной стенке.

Выявить эти узлы напряжений, от которых разливается помеха, связанная со страхом (или какое-нибудь иным мешающими состоянием) – очень важная задача. Её решение сильно упрощает дальнейшую работу. Найденные узлы мы особым образом описываем и отмечаем на схеме.

Далее, есть смысл очень аккуратно (может быть, даже попросив кого-нибудь себе помочь) поисследовать окрестности обнаруженных ранее напряжённых узелков. Исследование это можно сделать посредством мягкого проминания брюшной стенки.

Подчёркиваю, именно брюшной стенки. Тревожить внутренние органы совершенно ни к чему! Их состояние, как правило, на качество дыхания сильно не влияет. По крайней мере, напрямую.

Поэтому проминание делаем не глубокое. Состоит оно в том, что вы находите какой-нибудь из обозначенных узлов и, проминая его окрестности, смотрите, с какими ещё напряжениями он связан. Чаще всего оказывается, что это просто одно напряжение, но большое, «кустистое», если так можно выразиться. И это мы тоже всё обозначаем на нашей схеме.

Особое внимание в этой связи стоит уделить области солнечного сплетения. Проминать есть смысл сам край рёбер. Часто там обнаруживается целое собрание узелков. Важно, то, что они связаны с напряжениями на диафрагме. И могут сильно влиять на качество дыхания.

Если говорить о природе этих напряжений, то обычно они происходят от переживания либо сильной тревоги, либо же безнадёжности. Телесные проявления этих переживаний собираются именно в области солнечного сплетения.



* * *



Хороший способ рассмотреть напряжения, существующие в диафрагме, и в брюшной стенке заодно, – это сделать следующее упражнение. Немножко наклоняетесь вперёд, делаете вдох, и на задержке дыхания пытаетесь втянуть брюшную стенку, насколько это получается. После того, как вы это втягивание произвели, вы резко через рот полностью выдыхаете воздух и раскрываете грудную клетку, продолжая намереваться втянуть брюшную стенку под рёбра.

Если вы всё делаете правильно, то грудная клетка раскрывается, брюшная стенка втягиваетя так, что через неё можно пощупать позвоночник. В йоге это упражнение называется «уддияна-бандха». Чем оно хорошо? Тем, что она очень ярко проявляет мешающие нижнему дыханию напряжения. Замечание – это упражнение надо делать натощак.

Живот может оказаться очень проблемной областью с большим количеством напряжений. И в нашем случае, конечно же, стоит выбирать именно те, которые мешают певческому дыханию. Если не ограничить свою задачу и не работать именно с помехами певческому дыханию, то можно просто закопаться в этих напряжениях. Так что, пожалуйста, помните о своей задаче.


Прикладная работа

Работа с помехой нижнему дыханию, а именно, с напряжением в верхней части живота. Пример.
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Что представляет собой помеха? Напряжение, расположенное примерно в области солнечного сплетения, это особый, очень жёсткий участок брюшной стенки, он захватывает край рёбер, где отмечается наибольшая болезненность. Вниз по брюшной стенке напряжение истоньшается, и постепенно сходит на нет. Проявляет себя, как заметное препятствие при попытке вдохнуть животом, боль при этом не ощущается. Каких-то дополнительных выходов это напряжение вроде как не имело.

Как работаем с напряжением? Расположение напряжения удобно тем, что даёт возможность его хорошо обозначить, так сказать, взяться за него. Есть возможность работать руками в области рёбер, где это напряжение особенно сильно. Начинаем глубоко разминать его. При этом рёбрами и диафрагмой совершаем движение такое, как если бы хотели глубоко вдохнуть. Напряжение от этого усугубляется. Использовать для работы голос сложно, да и большого желания звучать – тоже нет. В самопроизвольные телесные движения это напряжение тоже перерабатываться не хочет. В этой связи мы применяем такой приём. Подбираем «формальное» действие, в которое мы будем вкладывать силу этого напряжения. И таким образом превращать это напряжение в движение.

В качестве наиболее подходящего действия было подобрано движение, как если бы человек с усилием поднимал тяжёлый-тяжёлый груз, держал около десяти секунд, и с усилием опускал. Основное условие для применения этого способа – важно очень ясно чувствовать силу, заключенную в напряжении, и на подобранное движение расходовать именно её. В противном случае получится просто фитнес.

Это действие совершаем в несколько приёмов. Поработали, отдохнули, расправили напряжённую область. И так три раза. После третьего подхода напряжение заметно уменьшилось, сделались заметны его продолжения в теле. Они проявились в виде желания медленно, прочувствованно вытягивать и расправлять всё тело. После чего напряжение сошло на нет. И исходная задача, сделать свободный вдох животом, стала решаться легко и спокойно.

Резонирование

Последняя группа телесных помех, о которых мы будем говорить, – помехи резонированию. Что такое резонанс? Это усиление звука при кратном совпадении длины волны звукового колебания с размерами пространства, в котором это колебание происходит. Такое пространство называется резонатором.

Явление резонирования подробно описано в разделе физики, называемом акустика. Для нас важно то, что при резонировании относительно слабые колебания складываясь и многократно усиливаясь, могут приобрести большую силу. Классический пример резонанса (правда, к звучанию не относящийся) – обрушение моста от того, что по нему промаршировала рота солдат. Солдаты шли в ногу, и те колебания, которые они сообщали мосту, совпали с его резонансной частотой.

Теперь о том, как всё это относится к нашему голосу.

Если говорить о звучании, то очень показательным примером резонирования является игра на варгане. Игра на нём требует выстраивания работы тела таким образом, чтобы звук варгана усиливался и приобретал определённую окраску на резонаторах играющего.




Показательно то, что сам по себе варган звучит крайне тихо. Но когда этот инструмент берёт человек, умеющий с ним обращаться, получается большой, сильный звук. Игра на варгане, по большому счёту, состоит в умении использовать своё тело в качестве резонатора для его звука. В этой связи – рекомендую игру на варгане – для осознавания своих резонаторов (особенно верхних) и работы с ними.

Со звучанием, производимом голосовыми связками, всё обстоит почти так же. Сами по себе, голосовые связки громко не звучат. Всё то великолепие, вся та сила, которая может проявиться в голосе, зависит от того, насколько хорошо тело работает, как резонатор. В сущности – как корпус музыкального инструмента. С той только разницей, что в отличие от музыкальных инструментов, наше тело – это резонатор с переменными свойствами.

Способность звучать телом, усиливать телом звук своего голоса – это безумно интересная, очень глубокая и большая тема. К ней сводится большая часть того, что можно назвать управлением своим голосом. От качества резонирования, в частности, зависят:

Плотность, объем и сила звучания;

Тембр голоса, тонкие грани окраски звучания;

Насыщенность обертонами (то, что ещё называют выраженностью второй певческой форманты);

То как голос воспринимается слушателем и как он воздействует на него.

Определённая, но вполне преодолимая сложность при работе с резонированием – необходимость осознавания, видения пространства своего тела, того, где и как оно звучит. Впрочем, такое видение быстро нарабатывается.

На что надо обратить внимание при этой работе?

Первое – это то, что в теле возможно резонирование по объёмам, называемых в некоторых традициях полостями или колоколами. Они и усиливают звук. Однако этим резонансные возможности тела не исчерпываются.

Многие, занимающиеся пением, замечали, как иногда, во время исполнения, тело начинает звучать там, где «правильных», известных резонаторов вроде бы нет. Например, могут зазвучать руки, до кончиков пальцев. Обычно, в таких случаях, отмечается, что голос приобрёл особое качество и силу. Как это происходит?

При определённом выстраивании тела в нём обозначаются так называемые «струны». Тема струн разработана очень мало, понятие это используется в некоторых видах целительства и боевых искусств. Но, что важно – эти «струны» могут звучать и усиливать звук. Работа с ними делает легко доступным резонирование всем телом.

Считается, что если человек звучит до диафрагмы, то это просто замечательно, и всё, что сверх этого – излишество. Излишества излишествами, но Шаляпин в своих дневниках писал, что при пении он звучит до пяток. Что у него резонирует всё тело. Так что работа в направлении увеличения резонирующего объёма тела – очень достойное занятие. Если вы поёте или используете свой голос в качестве рабочего инструмента, то научиться звучать всем телом однозначно полезно.




При изучении помех резонированию надо иметь ввиду, что качество звучания тела определяется сразу несколькими обстоятельствами. Начну с совершенно очевидных.

1. Состояние тела. Если тело упруго, в нём нет комков напряжений, или мест, которые совсем не в тонусе, то оно, безусловно, обладает способностью хорошо усиливать звук.

2. Свободное горло. Если у человека сильно зажато горло, то даже при хорошем состоянии тела, ему будет сложно получить большой, сильный звук.

3. Дыхание. Какое оно и как при этом работает тело.

Собственно, по этой причине я в последнюю очередь подошёл к рассказу о помехах резонированию. Потому что, если не обозначены помехи в горле и помехи, связанные с дыханием, и более того, если вы с ними не начали работать, то разговор о резонировании преждевременнен.




* * *




Теперь о вещах, имеющих прямое отношение к звучанию, но при этом совсем не очевидных.

Невозможно говорить о резонировании, не коснувшись такого явления, как намерение. В этой связи мы должны, временно отвлечься от темы голоса, задавшись вопросом: что такое намерение?

Существует точка зрения (возможно, она может показаться не совсем научной, но как показывает опыт, она вполне рабочая), по которой голос и движение – разные проявления одной сущности. Из этого следует вывод: как человек управляет своим телесным движением, так же он управляет и своим звучанием.

Очевидный вопрос: а как происходит управление движением? Мы все, будучи людьми образованными, читали, или слышали, что управление движением происходит следующим образом. Где-то в коре головного мозга, по не вполне ясной причине, возникает очаг возбуждения. Из этого очага нервные импульсы передаются в периферическую нервную систему и достигают окончаний в мышцах. В итоге одни мышцы перестают напрягаться, а другие, наоборот, начинают это делать. И, как следствие, тело движется, совершает те или иные действия.

«Ненаучный» довесок к этой, безусловно точной, картине, таков: прежде чем начнётся вся эта нейрофизиология, в пространстве создаётся намерение. Оно считывается и переводится мозгом на язык, понятный телу, язык нервных импульсов. И далее всё идёт согласно описанной выше картине.

Для нас важно то, что с голосом дела обстоят точно так же. Если я хочу, чтобы моё тело звучало определённым образом, то я должен создать соответствующее намерение. Более того, если я хочу, чтобы мой голос определённым образом заполнил пространство, то я также должен «вознамериться» сделать это. Иначе ничего не произойдёт.

Обратите внимание – слова «определённым образом» следуют понимать буквально, в прямом смысле. Конечно, возникает вопрос, что такое образ. Краткого ответа нет, в силу мутности понятия – что только не называют этим словом! И какими только другими словами не называют само явление! Потому, надеюсь только на то, что дальнейший рассказ, его прояснит.

Что такое намерение? Что, собственно, мы создаём? Посмотрим на то, как мы понимаем обычно это слово. У меня возникло намерение сделать … (нужное подставьте). Например, встать и закрыть окно. Или что-либо сказать. И так далее. Намерение – это нечто, предваряющее любое действие. Очень важно понимать, что впереди любого действия стоит намерение.

Следующее важное обстоятельство – это то, что намерения – определённо ощущаются в пространстве. Люди чувствительные просто их видят. Не глазами, разумеется, потому что это явление невещественное. Но порой любой человек может заметить намерение.

Простой пример. Вот стоите вы в транспорте, и хочется вам присесть, а свободных мест нет. И вдруг, кто-нибудь из сидящих встаёт, чтобы выйти. Вы намереваетесь занять это место, но чувствуете, что уже поздно, место занято. Физически оно свободно, но почему-то возникает ощущение, что вы уже опоздали. Почему оно возникает? А кто-то раньше вас успел создать намерение сесть. И в следующую секунду вы сможете пронаблюдать, как этот человек начинает двигаться и усаживается. Вы «увидели» намерение.

Повспоминайте, и вы найдёте множество подобных примеров. Иногда способность почувствовать намерение просто спасает жизнь. Например, намерение, предваряющее машину, летящую через перекресток на красный свет, на скорости 180…

Получается, что намерение, это нечто, развёрнутое в пространстве и предшествующее движущемуся или совершающему какие-либо другие действия человеку.




[image: ]

Как создаётся намерение? Если присмотреться к себе, то обнаружится следующее. Где-то в памяти хранится образ действия, что-то вроде пространственного слепка предстоящего движения. И этот образ действия – разворачивается в пространстве, и затем наполняется силой. После этого можно сказать, что человек создал намерение. Намерением является развёрнутый в пространстве и наполненный силой образ действия, представляющий собой слепок предстоящего движения.




* * *




Мы все обладаем врождённой, можно сказать, предустановленной способностью создавать намерения. Иначе мы бы просто не жили. Почему об этой естественной (настолько естественной, что мы её даже не замечаем) способности нужно говорить особо, когда речь заходит о голосе?

Дело в том, что главная задача, стоящая перед человеком, когда он приходит в этот мир, – это научиться управлять своим телом. А это предполагает умение создавать определённые намерения и подчинять им движения своего тела. Поэтому способность создавать намерение заточена под управление телесным движением.

Голос, как я уже говорил ранее, подобен движению. И он точно так же управляется намерением, как и телесное движение. Однако голос, в части движения, гораздо свободнее тела. И всякие, почти что чудесные, проявления владения голосом – определяются тем, что человек осознанно, или неосознанно, но научился создавать намерение, которым можно действительно управлять звучанием.

Примеры. Человек негромко, на открытом воздухе, без звукоусиливающей аппаратуры говорит на несколько сот человек. И его все прекрасно слышат. Или – люди, не производя физически громкого звука переговариваются, находясь друг от друга на расстоянии нескольких сот метров. Подобных примеров много…

За счёт чего это происходит? Происходит использование определённого намерения. Вам, возможно, известно упражнение из сценической речи. Человек стоит на сцене, ему предлагается читать какое-либо стихотворение. Обычно это Маяковский. И при этом каждое слово, или же словосочетание, следует ощущать как тяжёлый камень, который надо поднять и с усилием швырнуть в зал.

Если посмотреть, что в сущности происходит, то можно заметить: человек косвенно обучается соединять намерение и своё звучание. Соответственно, голос приобретает большую доходчивость, большую силу и внешний объем.

Ранее уже говорилось, что способность использовать при резонировании весь объем тела, произвольно менять звучащее пространство, даёт голосу особое качество. Используя умение работать с намерением, можно очень быстро овладеть этим искусством. Естественно, если у человека нет каких-то особых помех.

* * *

Описание условий качественного резонирования дополнилось важной деталью – намерением. Это даёт возможность полнее понимать резонировпние и, соответственно, более полно и точно рассмотреть возможные помехи ему.

Итак, что является помехами резонированию?

1. Это зажатое горло. О нём мы уже говорили.

2. Неправильное дыхание. Об этом у нас тоже речь уже была.

3. Неверно выстроенное тело. Потому что от положения тела, от того, как оно выстроено, зависит очень много. Даже больше, чем это кажется.

4. Всевозможные напряжения в теле. Особенно важны напряжения лица, основания шеи, грудной клетки, живота.

5. Неудачное и неосознанное использование намерения в качестве инструмента, управляющего звучанием.

Повторюсь – заниматься вопросами резонирования лучше, когда горло свободное, а дыхание поставленное. И они уже не влияют существенно на качество резонирования. Потому что с ними всё хорошо. После этого можно задаваться уже вопросами, связанными с помехами непосредственно резонированию.


Упражнения для определения помех резонированию

1. Первая группа упражнений относится к помехам, связанным с созданием намерения. Как понять, насколько вы легко, свободно создаёте намерение, с помощью которого можно действительно управлять своим голосом?

1.1. Берёте свой пальчик, например, мизинец. Прижимаете его к зубам. Губы упругие, слегка охватывают кончик пальца. И вы звучите в палец. Удобней всего для этого использовать гудящее, длинное «м-м-м». Ваша задача – вознамериться сделать так, чтобы вибрация, которую вы, безусловно, будете ощущать в пальце, достигла сначала запястья, потом локтя, потом середины плеча.

Если у вас это получается – замечательно, всё очень хорошо. Если не получается, то возможно, что рука слишком напряжена. Чтобы проверить, так это или не так, её нужно размять, раздвигать, и повторить упражнение. Если дело идёт на лад и рука звучит лучше, значит, дело было в телесных напряжениях. Если же после этого ничего не меняется, значит, помеха связана с созданием намерения.

1.2. Берёте палочку. Удобней всего карандаш или шариковую ручку. Кончик её неплотно прижат к зубам. Обхватываете палочку губами, так же, как вы делали с пальцем в предыдущем упражнении. Прижимаете палочку к своей ладони. Ладонь находится в немножко натянутом, упругом состоянии. Вы звучите в палочку. Ваша задача – первое, сделать так, чтобы середина ладони под палочкой отчётливо зазвучала. Это несложно. Следующее – сделать так, чтобы зазвучала вся ладонь, а затем, чтобы и пальцы также зазвучали.

И «на сладкое», для тех, у кого это легко получается, – сделать так, чтобы звучал один, избранный вами, палец. То есть, вы звучите, и вы хотите, чтобы у вас звучал только указательный палец. И он звучит, а все остальные – нет. А потом переводите звучание на другой палец. Это всё достигается за счёт работы с намерением.

Если это у вас получается, то всё великолепно, вы способны создавать намерение для управления своим звучанием. Если это не получается, то одно из двух: либо нужно нарабатывать этот навык, благо это не так сложно, либо же смотреть, в чём дело. Вполне возможно, что есть какая-то помеха психологической природы, которая вам препятствует.

2. Теперь мы можем перейти ко второй группе упражнений, относящихся уже непосредственно к выявлению помех резонированию. Я говорю «упражнения», хотя на самом деле оно, в сущности, одно. И оно, на мой взгляд, позволяет решить все задачи.

2.1. На удобной для себя высоте, с удобной громкостью, тянете длинный звук «м-м-м». Гудите. Дыхание нижнее, губы неплотно сомкнуты, горло расслаблено. Звук при этом, направлен как бы в себя.

Далее, вы исследуете своё тело с вопросом, где оно звучит, а где нет. Лучше всего начинать с шеи и с горла. Горло точно будет звучать. В нём точно будет ощущаться вибрация. Скорее всего, вибрация будет ощущаться и в верхней части грудной клетки, на грудной кости. Скорее всего, будет также звучать нижняя часть лица. Губы точно будут звучать. А вот всё остальное – под вопросом. Может быть, да, а может быть, нет.

По ходу этого упражнения, вы отмечаете свой исходно звучащий объём. То есть, нужно ответить на вопрос, что в теле звучит? Где вы либо непосредственно, либо при прощупывании своего тела ладонями, ощущаете заметную вибрацию.

После того, как вы ответили себе на вопрос, что в теле звучит, можно задаться другим вопросом: а что в теле не звучит? И отметить соответствующую область. Почему этим вопросом стоит задаваться отдельно? Дело в том, что кроме явно звучащей области есть, своего рода, «зона неуверенного приёма». То есть, непонятно, то ли там звучание есть, то ли нет, то ли вибрирует это пространство, то ли оно не вибрирует. Его лучше относить сразу к не звучащей области, так удобней.

Вы управились с самонаблюдением, видите свой звучащий объём и свой «глухой» объём. После этого, вспоминаете о своём умении создавать намерение для управления звучанием. Выбрав какое-либо соседнее звучащему «глухое» пространство, намереваетесь пустить в него голос. И делаете это. Вынуждаете его звучать точно так же, как ладонь, в которую вы пускали голос через палочку. Только здесь вы будете делать это напрямую через тело.

Если глухая область перестаёт быть глухой и становится звучащей – всё замечательно. Это, скорее всего, значит, что особых помех нет, а тело просто не обучено полному звучанию. Дальше вы выбираете следующую область, и таким образом увеличиваете свой звучащий объём.

Но в какой-то момент, скорее всего, произойдёт следующее: вы создадите намерение зазвучать, например, поясницей. Намерение есть, но поясница почему-то не звучит. Это значит, что имеются напряжения, препятствующие тому, чтобы поясница начала вибрировать. В этом случае наша задача – понять, что это за напряжения, и как они лежат в теле. Соответственно, в дальнейшей работе с помехами резонированию, это напряжение станет её предметом.

После того, как вы проделаете это упражнение, вы, скорее всего, получите некую общую картину, в которой вы начнёте видеть действительно большие пространства своего тела, какие-то большие напряжения, большие помехи, уменьшающие объём свободного звучания.

2.2. Когда эта работа будет сделана, есть смысл особо изучить свою переднюю поверхность туловища, на предмет малых по объёму «глухих» участков. Как правило, они располагаются под ключицами или на грудной кости. Много их в области солнечного сплетения. Эти напряжения невелики по объёму, и естественно, они не могут препятствовать тому, чтобы грудная клетка боле-менее цельно звучала. Но на качестве резонирования они сказываются.

Каким образом мы их ищем? Это удобно делать в паре. Один человек лежит на спине, звучит с сомкнутыми губами, глядя в себя, следя за своими ощущениями. Второй человек мягко проминает или простукивает ему переднюю поверхность туловища.

Обратите внимание на то, что грудная клетка может вызывать ощущение целостного звучания. Но при этом, на ней встречаются «глухие» участки. Они могут быть очень невелики, размером с маленькую монетку. И это бывает просто удивительно, когда на грудной кости, которая вроде как вся вибрирует, находится незвучащая точка.

При проминании, эти глухие, не звучащие участочки обнаруживают резкую болезненность, то есть это сильные напряжения. После освобождения от них, глубина и качество резонирования резко возрастают. Соответственно, наша задача на этом этапе – составить своего рода «опись» этих напряжённых, глухих участков.

2.3. Последнее упражнение по исследованию своего резонирующего объёма, относится к голове и лицу. К лицу в первую очередь. Как оно делается? Удобнее всего начать с того, что звучание направляется в губы. Губы плотно сомкнуты и как бы слегка натянуты. Им должно быть щекотно. Это настроечная часть упражнения.

Далее, мы поднимаем кончик языка к нёбу, как бы говоря «н-н-н» И у нас звучит нёбо, кончику языка щекотно. После этого, нужно создать соответствующее намерение, и сделать так, чтобы зазвучал нос. Кончик носа в том числе – заметно, ярко, сильно вибрирует. Если это не происходит, то ваша задача – понять, что этому мешает.

Дальше, точно так же создаётся намерение, чтобы зазвучали скулы. Прощупывайте их. Если звучат – хорошо. Если не звучат, то осмотрите себя с вопросом, что и где мешает. Далее, лобная кость исследуется так же.

После этого, чуть-чуть опустите гортань, приподнимите мягкое нёбо, отведите звук чуть вглубь ротовой полости, не переходя при этом в певческую позицию. Должна зазвучать затылочная кость. Специально направлять в нее звучание не надо, это должно произойти, как бы, само. И вы также её исследуете на предмет того, насколько полно и цельно она звучит, нет ли на ней каких-либо глухих участков. Все глухие места мы отмечаем в нашем «реестре помех».



Пример прикладной работы с помехой резонированию. Напряжение в верхней части поясницы.

Для хорошего резонирования, тело должно находиться в упругом состоянии. Если оно будет совсем дряблым или каменно жёстким, оно не зазвучит. Для качественного резонирования тело должно обладать естественной здоровой упругостью. И, соответственно, напряжения, как места жёсткие, а не упругие, – ограничивают резонирующий объём.

Примером – будет работа по убиранию напряжение в верхней части поясницы. В принципе, если у человека спина в относительном порядке, то даже при обычной речи, он звучит по спине до нижней части поясницы. Если же звук резко прекращается где-нибудь выше, то это значит только одно: есть помехи.

Что представляет собой помеха, с которой работаем? Это напряжение, которое располагается почти симметрично с двух сторон позвоночника, немножечко ниже перехода грудного отдела позвоночника в поясничный. Лежит оно неглубоко. Достаточно легко прощупывается руками, достаточно легко проминается. И каких-то особых ответвлений, которые распространялись бы по другим частям тела, оно не имеет. Обычно такие напряжения возникают вследствие каких-либо телесных травм.

Как работаем с напряжением? Его достаточно удобно обозначить и почувствовать, взявшись руками за поясницу. При продавливании оно отдаётся болью. И что очень удобно, сразу же возникает желание двигаться в лопатках, в плечевых суставах и в пояснице. Потом это желание распространяется на ноги – хочется вытягивать заднюю поверхность ног, идут движения в тазобедренных суставах, в коленках, в голеностопах. Движение это делаем медленно, с усилием. И, что важно, оно идёт из напряжения, с которыми мы работаем. Также, мы используем звучание. Напряжение не такой силы, чтобы из него хотелось кричать. В данном случае, голос удобнее использовать как дополнительное средство воздействия на напряжение: стремимся голосом, как бы, пробиться, глубже и дальше вниз по позвоночнику.

Напряжение довольно быстро начинает «стаивать». И почти сразу, спина ниже напряжённого места начинает звучать. Сначала немножечко, потом сильнее и сильнее. Напряжение до конца не сходит, это уплотнение так и остаётся. Хотя оно уже не такое выраженное, не особенно болезненное. Но задача решена. Звучать оно не мешает, и поэтому решаем ограничиться тем, что получилось.


Заключение работы с телесными помехами

Работа с телесными напряжениями, о которой шла речь, разумеется, не является панацеей. Она не может раз и навсегда избавить от всех мыслимых помех свободному звучанию. Но из опыта следует, что в 70% случаев она даёт очень хороший результат. Иногда просто полностью снимает проблемы с голосом. А в оставшихся 30% случаев, приводит к заметному ослаблению напряжений, и, как следствие, к большей свободе голоса.

В дополнение к тому, что было сказано, советую смотреть записи этих, и других, не упомянутых здесь, упражнений на нашем YouTube-канале (https://www.youtube.com/playlist?list=PLYyn9c7M5ji9oA3Bf9XrCyUhGpDUCpR7V). Если пользоваться, по сути, ключевым, умением освобождаться от телесных напряжений, плюс – регулярно тренировать навыки дыхания и управления мышцами гортани – вы очень быстро начнете получать гораздо больше радости от своего звучания!

Работа с телесными помехами, когда начинаешь ею заниматься, очень быстро приводит к пониманию того, что напряжения – это всего лишь проявление чего-то более глубокого. Возникает естественный вопрос: а чего именно? Ответ прост. Начав работать с телесными напряжениями, очень быстро обнаруживаешь за ними душевную боль…

Причина очень многих телесных напряжений – не повреждение тела, а события душевной жизни, которые можно назвать словом «переживания». Поэтому дальше я должен буду перейти к разговору о переживаниях, и работе с ними. Причин – две. Первая – в том, что, не касаясь переживаний, некоторые телесные помехи убрать просто невозможно. Вторая состоит в том, что и переживания сами по себе, как таковые, также могут сильно мешать в певческом деле.

Второй уровень: переживания

Я переживаю. Что со мной при этом происходит? Я испытываю чувства, порой очень сильные. Они примешиваются к восприятию того, что меня окружает. Я смотрю сквозь эти чувства, и они определённо изменяют то, как я воспринимаю и оцениваю окружающее. Безразличное может стать страшным, привлекательное – отвратительным, важное – остаться незамеченным. И так далее. Поэтому я могу не точно действовать, не верно оценивать происходящее. Про такое состояние говорят – быть «не в себе». А если не в себе, то где? Очевидно, в переживании.
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Если чувства сильны, переживание приобретает особое качество. Я начинаю видеть что-то вроде сна наяву, события которого разворачиваются сообразно моим чувствам.

Если испытываемые мной чувства приятны, и мне нечем больше заняться, то посмотреть такой фильм «от первого лица» – дело увлекательное и не вредное. Но в противном случае, возникает вопрос – что с этим делать? Мне нужно хорошо выспаться, а я кручу в голове прошедшее или предстоящее событие, и время сна уходит. Мне нужно выступить, а я понимаю, что от волнения, двух мыслей связать не могу, хотя вроде всё хорошо знаю.

Просто взять и перестать переживать – пробовали, далеко не всегда получается. Отвлечься – не всегда полезно, и работает только в случае слабых переживаний. Как избавиться от переживаний? Для этого нужно понять – что это такое, как они возникают и почему существуют.

Если вы хотите от чего-то освободиться, то вы должны понимать, как устроено то, от чего вы освобождаетесь. В противном случае, это будет похоже на попытки открыть замок отмычкой, не имея представления об его устройстве.

Что такое переживания?

Дать определение этому явлению – очень непростая задача. Почему? Потому, что переживания привычны и почти постоянны. Это нечто очевидное, само собой разумеющееся. Попробуйте задаться вопросом – что такое переживания? Скорее всего, вы ощутите своеобразное внутреннее напряжение, выливающееся в желание сказать: «Переживания, это… когда… переживают. Ну ты что, сам что ли не понимаешь!?».

Причина не только в том, что мы, в общем-то, редко пытаемся осознавать и давать точные имена явлениям нашего внутреннего мира. Дело ещё и в трудности определения очевидного.




Видимо, с теми же трудностями сталкивалась академическая психология, пытаясь определить переживания. Потому как их изучение, определено, предмет психологии.




Определения психологов.

Открываю Википедию и читаю: «Переживание – это то, как отображаются в сознании эмоциональные состояния субъекта». Это определение, даже если не обращать внимание на отвратительное ощущение ускользающего смысла, оставляет вопрос – как использовать это понимание переживаний для прикладной работы? Как избавиться от них, если переживания мешают или даже мучают?

Помимо этого, видимо основного, есть ряд других определений. Переживание это:

«Особая интегральная единица сознания».

«Атрибут акта сознания, не содержащий образа отражаемого и проявляющийся в форме удовольствия или неудовольствия (страдания), напряжения или разрешения, возбуждения или успокоения.»

«Простейшее субъективное явление, психическая форма отражения, являющаяся одним из трех атрибутов сознания.»

«Любое испытываемое субъектом эмоционально окрашенное состояние и явление действительности, непосредственно представленное в его сознании и выступающее для него как событие его собственной жизни.»

Вот как-то так… Картина очевидных, и похоже что, неразрешенных затруднений. Я, разумеется, не претендую на то, что достигну полной ясности в этом вопросе, и создам совершенное определение. Мне это и не нужно. А нужно понимать, с чем и как мне работать, если я чувствую, что попал в переживания, и мне в них не хорошо.




Смотрим, что говорят словари.

Словарь В. Даля убийственно краток: «переживание – это состояние». Всё. Правда, русский литературный язык 19-го века знает словосочетание «переживание чувств». Из чего можно заключить, что находясь в переживании, человек занят неким делом, которое можно назвать словами «переживание чувств».

Словарь Ушакова (в интересующем меня значении): 1.Действие по глаголу пережить – переживать в знач. испытать какое-нибудь впечатление, ощущение. Переживание сильной боли. Переживание первого морского путешествия. 2. Психическое состояние, характеризуемое наличием каких-нибудь впечатлений, ощущений или эмоций, испытываемых, переживаемых кем-нибудь. Мучительные душевные переживания. Масса новых переживаний.

Словарь Ожегова: Душевное состояние, вызванное какими-н. сильными ощущениями, впечатлениями. Глубокие, тяжёлые переживания.




Переживание: очевидное

На основании вышеизложенного, можно сделать первичное описание переживания, как явления.

Переживание это состояние. Это соответствует моим наблюдениям. Оно обладает всеми признаками состояния – имеет свойство длиться, в него можно погружаться, попадать и выходить, его можно вызывать и прекращать, из него можно действовать. Само понятие «состояние», в нашем случае, можно оставить без изучения, как нечто очевидное.

Переживания вызываются сильными ощущениями и впечатлениями. Это очень важное обстоятельство! Не менее важно и то, что иногда сильные ощущения и впечатления оставляют после себя переживания, а иногда – нет. Причины этого могут быть разными. Но понимание стоящей за этим явлением механики сознания – может стать ключом для освобождения от переживаний.

Переживания окрашены чувствами. Действительно, самым частым указанием на то, что попал в переживание, являются испытываемые чувства. Что важно – несоразмерные происходящему и/или мало к нему относящиеся. (Я не пользуюсь понятиями «эмоция», «эмоциональный процесс» по причине их крайней мутности. Если сомневаетесь – найдите определения этих понятий и попробуйте их понять.)

Переживания связаны с прошлым. Конечно, переживать можно и по поводу будущего. Но в любом случае, корни переживания всегда лежат в прошлом. Человек простраивает образы будущего, опираясь на события, которые с ним были в прошлом. И наполняет их чувствами, которые испытывал когда-то. Удалённость этих событий во времени не имеет особого значения. Конечно, не слишком сильные чувства, могут сгладиться и через час. Если же чувства были сильны, то они сохранятся на многие годы, и даже десятилетия.

Кроме того, значимой чертой переживаний является неполное соответствие того, как воспринимается то или иное событие из переживания, и вне его. На ясную голову, по разуму, так сказать. В этой связи, один из признаков переживания – разделение между видением ситуации и отношением к ней – «по разуму» и «по факту». «Да головой-то я прекрасно понимаю, что в этом нет ничего страшного (обидного, плохого и т.п.), но ничего не могу с собой поделать!».
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Можно сказать, что переживания, это своего рода «очки», искажающие действительность. Искажение это происходит от того, что к нашему восприятию действительности добавляются чувства, содержащиеся в переживании. И в зависимости от того, что это за чувства, действительность видится ужаснее и отвратительнее, или прекраснее и привлекательнее, чем она есть на самом деле.

В нашем случае, важнее неприятные, болезненные переживания, поскольку именно они являются источником неполезных для пения состояний и даже решений. Их я и буду рассматривать.


Переживание и проживание

Я сделал исходное описание переживания. А говоря точнее – первого слоя этого явления. Второй слой связан с тем, что сильные ощущения и чувства по какой-то причине не были прожиты тогда, когда человек их испытывал. Они были «пережиты». И поэтому стали «переживаниями». Вы ощущаете разницу между состояниями, в которых человек проживает что-либо, например боль, и теми, в которых эта боль переживается?

Собственно говоря, вопрос – возникнет или нет переживание вследствие каких-то неприятных событий, зависит от того, были они прожиты или нет. Если событие, пусть даже самое ужасное, удалось прожить, то оно не становится причиной для дальнейших беспокойств.

Естественно возникает вопрос – а как это, прожить? Наиболее подробное описание этого действия – дано в предыдущем разделе этого руководства. В том месте, где я рассказывал о работе с телесными напряжениями. Разумеется, проживать можно не только боль – безразлично, телесную или душевную. Проживание применимо ко всему, что может случиться с человеком. И это умение может очень сильно поменять жизнь, придать ей совершенно иное качество.
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Переживание и жизненные задачи

Неочевидное, но важное свойство переживаний: они возникают в обстоятельствах, связанных с нерешенными жизненными задачами. Жизненные задачи следует понимать в очень широком смысле. Они присутствуют, в скрытом виде, в событиях, вызывающих переживания.

Жизненная задача проявляется необходимостью найти ответ на вопрос: как достичь желаемого, когда обстоятельства тому препятствуют. И сделать это наименее затратным, а лучше всего – приятным для себя способом. Например:

Получить внимание и заботу мамы;

Получить право поиграть «ещё немножко»;

Вызвать восхищение одноклассников;

Избавиться от внимания и заботы мамы;

Получить престижную работу;

Сделать так чтобы он (она) не занудствовали.

И так до бесконечности. Для каждого возраста – свои жизненные задачи. Они укладываются в задачи всё большего масштаба, а в конечном счёте – в задачу всей жизни. У каждого свои задачи, очень часто они неочевидны и редко соответствуют тому, что принято считать жизненными задачами в обществе.

Жизненные задачи, как и все прочие, имеют условия и решения, много возможных решений. Условиями являются: 1) образ желаемого; 2) представления о законах мира, в котором надо решить задачу; 3) представления о себе и своих возможностях; 4) представления о возможных последствиях своих действий. Решениями же являются образы действий, которые надо совершить, чтобы достичь желаемого. Они так и называются – «решения». Т.е. если мы говорим, что приняли решения, то это значит, что найден и утвержден к исполнению необходимый образ действия.

Решения чаще всего берутся из опыта других людей. Продвинутые люди сопоставляют много разных решений и выбирают лучшее. А если лучшее не находится, то даже думают и сами находят то, что им подходит.

А иногда, в силу отягощающих обстоятельств, человек находит очень скверные решения. Этии обстоятельства создаются ранее принятыми неудачными решениями, телесной или душевной болью и прочими прискорбиями. Естественно, что на выходе получается скверная жизнь.




В одном переживании может быть несколько таких задач. Они могут быть простыми и трудными, очевидным и не очень. Чаще всего, это «внутренние» задачи. В смысле не «пойти и сделать», а научиться, измениться, найти в себе. И ещё, эти задачи очень личные: в сходных переживаниях разные люди, скорее всего, будут решать разные задачи.

Перечисленное, как понимаете, делает работу с переживаниями делом не простым, но бесконечно интересным. Разумеется, если вам действительно есть дело до себя.

Приведу несколько примеров переживаний и связанных с ними задач.

Человека «продавили», и он отказался от своей цели. Переживания: досады, жалости к себе, злости и т. д. У кого как. Возможные задачи: осознание своих границ и умение их отстаивать, самодостаточность, доверие себе.

Человек в беспомощном состоянии, остался без заботы и душевного тепла своих близких. Переживания: тревоги, отчаяния, жалости к себе, уныния и безнадежности. Возможные задачи: доверие к миру, умение создавать опоры на себя, понимание своей сути.

И так далее. Обратите внимание на то, что некоторые приведенные в примерах переживания и задачи у вас «отозвались», а некоторые показались просто странными. Это свидетельствует о личном характере жизненных задач.

На поверку оказывается, что чувства, душевные движения, в каком-то смысле, являются частью требующей решения задачи. И может быть, наиболее важной её частью. На это указывает то, что мы умеем справляться с жизненными задачами, у нас есть всё для этого необходимое. Но почему-то эта способность хорошо работает, если это задачи других людей. И мы легко говорим: «Что ты паришься!? Тебе надо просто сделать …! (сказать, пойти, позвонить, больше не делать – нужное подставьте)».

Оказавшись же сами в подобных обстоятельствах, мы не можем не то что найти решение, а просто сделать то, что недавно советовали другим. Задумайтесь, почему? Потому, что мешает избыток чувств. Чувства, будучи дополнительным условием задачи, усложняют её решение.

Таким образом, если подвести итог этому рассмотрению, можно сказать, что переживания являются состояниями, наполненными недопрожитыми чувствами, и связанны с некой нерешённой жизненной задачей. Недопрожитые чувства также являются одним из условий этой задачи.
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Как освободиться от переживаний?

Что делать с переживаниями? Но сначала, наверное, стоит сказать, что будет, если не делать ничего. Переживание становится этаким «скелетом в шкафу», вываливающимся из него в самый неподходящий момент. Это происходит, несмотря на то, что чувства, которыми наполнены переживания, со временем сглаживаются или подавляются. Само воспоминание о событии, перекрываясь другими образами, вспоминается как бы отстранённо. Об этом явлении и говорят – время лечит. Но переживание остаётся…

Что касается связанных с переживаниями жизненных задач, то они также остаются, и ждут своего решения. Правда, есть один печальный способ решить их: закрыть для себя область жизни, связанную с нерешённой задачей.

Например – обидеться, и совсем перестать общаться с определенным человеком или сообществом. Выбросить из своей жизни какое-нибудь любимое занятие – например, пение. И так далее. Печально то, что при совершении таких действий, действительно закрывается часть жизненного пространства. То есть, происходит, своего рода, частичное самоубийство. Мне это видится делом прискорбным.
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Что обычно советуют делать с переживаниями?

Перечислю наиболее расхожие рекомендации, чтобы была возможность как-то ориентироваться в этом вопросе.

1. Просто не переживать. Мне этот совет видится очень странным. Попробуйте просто взять, и не переживать… Извините, но звучит как «попробуйте просто взять и не пукать», совсем, никогда. Как это сделать? Конечно, можно переживания затолкать куда-нибудь в себя поглубже. Вопрос, что они там будут делать, в этом затолканном виде? Ответ очень прост – всё то же самое, что делали раньше, переживаться. Только более извратным, и более болезненным способом.

2. Переключиться и отвлечься. Следование этому совету подобно предыдущему. Разница в том, что вы не гоните от себя переживания, а уходите от них сами. В пространстве собственного сознания, разумеется. В нашей теперешней культуре, эти «отвлечься» – основное средство, применяемое при встрече с переживаниями. Но при этом – довольно скверное.

Если переживание сильное, и захватило целиком, то уйти от него просто некуда – места нету. И тогда надо как-то расширить пространство своего сознания. Это принято делать при помощи соответствующих веществ. Например, водочки выпить, или заесть таблетками. В крайних случаях, наверное, уместно и это. Впрочем, для решения подобных задач, помимо психоактивных веществ, применимы и психоактивные действия.

Иногда такое отвлечение действительно полезно. Особенно, если это отвлечение на что-то, дающее силы, надежду, желание жить. Такое отвлечение становится отдушиной, которая даёт возможность набраться сил, и действительно освободиться от переживания.

3. Замена чувств в переживаниях на противоположные. Без убирания действительной причины чувств, это крайне сложно. Такая замена требует почти что просветлённости.

4. Разнообразные действия, предполагающие проявление и выражение содержания переживаний – чувств, всевозможных мыслей, телесных напряжений. На мой взгляд, это наиболее толковое из того, что можно делать с переживаниями.

Чуть раньше говорилось о том, что, переживания заключают в себе некую не решенную задачу. Возникает естественный вопрос – может быть, просто взять эту задачу, и решить? В конечном счёте – да. Это нужное действие, однако, оно очень затруднительно до тех пор, пока человек занят своими болезненными и неуправляемыми чувствами.

Например – попробуйте вспомнить себя в школе – вам нужно делать домашнюю работу, математику, физику, геометрию. Нужно думать, а у вас невыносимо болит зуб. Или голова. Или живот. И в таком состоянии решать задачи, даже просто школьные, невозможно. Всё ваше внимание связано болью. И сначала надо от неё освободиться.




В задачах жизненных – та же история. Вы освобождаетесь от содержания переживания – мыслей, чувств, телесной боли. И лишь после этого смотрите, какие задачи были в них заключены. Потому что, когда чувств много, задачу можно просто не увидеть или не понять. Какое уж тут верное решение…




Как освобождаться от переживаний.

Шаг 1. Нужно осознать сам факт наличия переживания.

Если переживание сильное, то не заметить его сложно: чувства всякие беспокоят, иногда телу нехорошо делается, мысли привязчивые, и так далее. Сразу понимаешь – что-то не так. И даже можно допустить, что это переживание. Правда, многие путают сами переживания с тем, как их принято проявлять. И суровый, сдержанный мужик на вопрос: «Ты переживаешь?» – отвечает – «Нет, что я, женщина, что ли?». Хотя точно видно, что переживает.

В случае не столь болезненных переживаний, все сложнее. Обычно понимаешь, что был в переживании, когда из него что-нибудь выдергивает. Сразу ясность в глазах, ощущение полноты бытия, и прочие признаки частичного просветления появляются. Даже если «просветлился» об угол, который не заметил, будучи не в себе. Помните, если находишься не в себе, то где ты? Ответ прост – в переживании.

Стоит ли разбираться с фоновыми переживаниями: всякими «не в себе», «задумался» и прочими мутными состояниями – вопрос личного выбора. О нем сейчас речи нет. Поскольку прямого отношения к чувствам, приходящим из переживаний и мешающим петь, он не имеет. Но к душевной стороне пения они относятся.

Шаг 2. Нужно осознать содержание переживания: что вы чувствуете, ощущаете по телу, вокруг чего ходят мысли.

Эти осознания дают первичное описание переживания. И обычно, ясно указывают, с каким из содержаний переживания надо работать в первую очередь. Чаще всего, это чувства, реже – телесные проявления, еще реже – мысли. Полученные осознавания надо не полениться, и куда-нибудь записать, это поможет в работе.

В ряду чувств – помех пению, первое место занимают страхи и тревоги, связанные с возможностью как-нибудь «облажаться», или с самим фактом нахождения в центре внимания большого количества незнакомых людей. Но даже с этими, в общем-то очевидными чувствами, могут быть трудности. Какие?

Человек находится в переживании страха, но головой понимает, что бояться нечего, «всё под контролем». При этом, на душе явно нехорошо. Но, поскольку очевидных причин бояться не видно, то это «нехорошо» не осознается, как страх. Соответственно, становится невозможной точная работа с этим чувством.

Шаг 3. Работаем с чувствами. С одной стороны, всё очень просто. Чувства, или душевные движения, обладают свойством сами собой, очень естественно, выражаться и выпускаться. И тогда они уходят, а человек освобождается от них. Это может происходить с разной степенью осознанности, с применением специальных приёмов, или стихийно. Соответственно, занимать больше или меньше времени. Но в своей основе, это предельно естественное действие.

Посмотрите, когда мы охвачены чувствами, то мы плачем, вздыхаем, говорим. Иногда, много и беспорядочно, движемся. Но за всеми этими слезами, речами и метаниями, стоит одна определённая задача – дать выход чувствам. Что такое чувства? Это движения нашей души. Естественно, возникает стремление воплотить их в движения тела. И вот, мы говорим, и тем самым облегчаем душу, плачем, и нам становится легче, и т. д. Особенно ярко это видно на примере маленьких детей.

С другой стороны – мы уже не дети. В чём-то это, конечно, хорошо, но не с точки зрения чувств и их выпускания. Дело в том, что за прожитые годы все мы научились сдерживаться, и утратили искренность. Вспоминайте – заплакать, это значит показать слабость. Высказать свои чувства – это опасно. И так далее.

Поэтому, если вы подозреваете, что далеки от своих чувств, склонны прятать их, сдерживаться, «отмораживаться», то стоит сначала найти способ возвращения искренности. Дело это может быть не простым, однако искренность ценна не только, как условие освобождения от переживаний. В частности, при пении лучше быть искренним. Иначе пение будет очередным враньем, на которое вряд ли откликнутся слушатели.

Работа с чувствами, содержащимися в переживании, в сущности, не отличается от рассмотренной раньше работы с телесными напряжениями.

Предварительно, стоит договориться с собой о том, что вы будете не разрушительны для себя и окружающих. Это стоит делать потому, что когда чувств много, можно, к примеру, забыть что столешница твёрдая и разбить об неё руку. Или испортить какой-нибудь ценный предмет, швырнув или сломав его.

Также, важно то, что работая с чувствами, вы принимаете решение заниматься собой, а не теми, кто эти чувства в вас вызвал. Разница очень существенна! Кстати, эти договора с собой – часто помогают снизить уровень сдержанности.

Далее, чувства, содержащиеся в переживании, надо осознать. Вы это сделали, когда изучали свое переживание.

Потом – принять решение от них избавиться.

Затем – принять их как действительно свои, сколь бы ужасны они не были.

Затем – войти в них своим вниманием, полностью погрузиться. Здесь очень важно помнить, что вы это делаете для освобождения себя. А не для того, чтобы, к примеру, страдать, жалеть себя или получить право ненавидеть.




Работа с чувствами

Далее, вы искренне проживаете и выражаете эти чувства. Как это лучше делать? Иногда бывает удобно действовать стихийно, используя речь, движение, слезы и т. д. Но в этом случае, может не получиться достаточно долго быть в проживании чувств. Кроме того, работа с переживаниями требует четкого завершения и выхода.
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Поэтому удобнее всего пользоваться методом, называемым «Слив». Название точно отражает суть дела – вы «сливаете» свои чувства. Выражая их, как правило, в виде слов, которые вы пишете на бумагу. Слив пишется по определённым правилам, которые, в сущности, являются «техникой безопасности».

Берёте лист бумаги. Сверху пишите число, месяц прописью, год. Если переживание достаточно сильное, болезненное, то полезно ещё написать время суток и место, где вы находитесь в тот момент, когда взялись за работу.

Договариваетесь с собой о некоей ключевой, завершающей фразе, которая будет означать для вас окончание работы и выход из неё. Я, например, пишу «пока достаточно», а иногда – «всё». Единственное требование к фразе – она не должна лично для вас иметь какие-либо отрицательные смыслы. Договориться с собой об этой фразе можно в любой форме. Можно, к примеру, написать это вверху, под датой.

Написанное отчеркиваете так, чтобы ниже черты был чистый лист.

Этим действием вы открываете пространство, в котором будет происходить ваша работа. Начинаете с того, что записываете тему. Ею может быть либо краткое описание того, как проявляется переживание, либо название чувств, с которыми вы работаете. Например: «Когда на меня внимательно смотрят, я боюсь открыть рот», или – «Ненавижу этого человека!». Тема должна быть по возможности точной, узкой и предметной. Если не точно или широко взять тему, то может начать носить по разным переживаниям, её составляющим, что совершенно неполезно. Предмет работы при сливе – это одно единственное переживание и содержащиеся в нём чувства.

После этого вы погружаетесь в переживание и, не следя за грамматикой, связностью речи, пунктуацией и т. д. выливаете на бумагу в виде слов, чувства, которые вас переполняют. Очень важно, чтобы вы не ушли в описание чувств. Это тонкая грань, которую надо ощущать. Дело в том, что мы обычно пишем так, как учили в школе. А именно – правильно, выбирая слова и, как правило, не искренне. Не выражая напрямую свои чувства, мысли. Поэтому, если вы, например, пишете слив, и у вас получается что-то вроде «Я испытываю сильное чувство злости» – вы не искренни. Вы описываете свои чувства, а не выражаете их напрямую. От этого зависит, получится работа или нет. Запомните: слив – это не сочинение, это простое и прямое выражение чувств. Когда чувств совсем много, то иногда просто нет возможности расписывать отдельные слова, и рука сама чиркает по листу. Когда вы пишете слив, вам может захотеться плакать. Постарайтесь не сдерживаться. Если вы понимаете, что будете работать с ненавистью, положите рядом мягкий предмет, по которому, в случае чего, можно будет ударить, без риска повредить себе руки.

Через какое-то время, (обычно это 5 – 10 минут), вы почувствуете, что у вас меняется состояние. Вот вы рыдали, и вдруг понимаете, что смотрите на те же самые события, и вам от них просто смешно. Иногда смена состояния происходит постепенно. Важно то, что чувства, с которыми работали, уходят, а состояние меняется. Эту смену состояния надо осознать и описать в словах. Отметив смену состояния, надо написать свою ключевую фразу, о которой вы с собой договорились в начале работы.

Важно!!! После окончания письма – отчеркнуть написанное так, чтобы ниже черты не было ни одного слова. Тем самым, вы закрываете пространство, в котором работали. После того, как вы закрыли работу, полезно посмотреть на число, месяц, год и место, где вы находитесь. Это может показаться смешным, но это очень важное действие, так как из работы не всегда получается сразу и полностью выйти. И все договора с собой, указание времени и места, отчеркивали – это техника безопасности. Пренебрегать ею не стоит, это проверено.

Работа с чувствами закончена, и нужна какая-нибудь «перезагрузка». Погулять, попить чаю, расправить себя ладонями, подвигаться. Это тоже важно.




Дополнительная возможность слива. Работа с бумагой имеет очень ценное свойство. Она позволяет сливать не только чувства, но и мысли. Вы наверняка знакомы с состоянием, когда вам предстоит ответственный разговор. Или он уже прошёл, но не так хорошо, как вам бы хотелось. И вы, внутри себя, мысленно, разговариваете с вашим собеседником. Вы понимаете, что говорите, говорите и говорите с ним. Думать при этом невозможно, делать работу, кроме чисто механической, сложн

Чтобы прекратить это состояние, также можно прибегнуть к сливу. Выписываете на бумагу не чувства, а тот диалог, который идёт у вас в голове. Очень быстро вы обнаруживаете в себе долгожданную тишину. Диалог, который мог продолжаться днями, оказывается выложенным на бумагу, а вы от него освобождаетесь. Как показывает опыт, после этого, если беседа ещё только предстоит, она проходит легче, проще, точнее, и чаще приводит к желаемому результату.

Для людей, сильно сдержанных, и/или омрачённых позитивным мышлением, что в сущности, одно и тоже. (Я нисколько не против позитивного мышления, но в разумных пределах.) Когда за слив берётся человек сдержанный, привыкший не замечать или подавлять неприятные чувства, то возможно следующее:

1) работа не идёт, т.к. надо перестать сдерживаться и/или принять, что испытываешь отрицательные чувства. Для преодоления нужна дополнительная работа по принятию себя;

2) войти в работу получилось, но чувств очень много, они не успевают сливаться, а лишь растравливаются и очищения не происходит. Тогда возможно достаточно неприятное событие. Человек, дойдя до определённого градуса, вместо того, чтобы заниматься собой, начинает заниматься теми, кто эти чувства вызвал. Обычно, посредством принятия и воплощения всяких неполезных решений. Что посоветовать в этом случае, кроме естественного пожелания осознанности и следования правилам этой работы? Сливать чувства малыми порциями, прибегнуть к помощи человека, который будет следить за тем, чтобы вы не пошли в разнос.

Также, может помочь следующий договор с собой: пока вы пишете слив, пока чувства переполняют, вы не принимаете никаких решений относительно себя или других людей.

Последнее замечание, относительно работы с чувствами в переживании. В некоторых случаях, оказывается очень удобно заниматься с телесными проявления чувств. Для этого – в полном объёме применяется методика работы с телесными напряжениями.

В завершение описания третьего шага.

Бывает, что проживания и выпускания чувств не достаточно. Это значит, что нужна более глубокая работа, направленная на поиск корней переживания – события (или событий), вызвавших его.




Шаг 4. Вы пришли в спокойное душевное состояние, «перезагрузились», и вернули себе способность здраво думать. После этого, можно задаться вопросом – в чём заключалась жизненная задача, которая стояла за переживанием? Определение этой задачи может показаться сложным делом, но на него можно выйти достаточно простым путём.

Первая подсказка. У вас имеется неверное решение. Это те способы действовать, которые вы воплощаете, находясь в переживании. Попробуйте через них понять, какую задачу вы решали тогда, когда возникало переживание? Что важно – решали не верно, иначе бы вас не возвращало бы к этой задаче. По поводу поиска верного решения: вариант сделать всё наоборот, скорее всего, будет не менее неудачен.

Вторая подсказка. Посмотрите, к чему вы, в сущности, стремились во время события, вызвавшего переживание? В удачном осуществлении этого стремления, скорее всего, и заключается та самая задача, которую вы не смогли решить.

Задача определена. Иногда этого, плюс «немножко подумать», достаточно для ее решения. Иногда – нет. Не решаемой такую задачу могут делать очень разные вещи. Например, вы, такой, какой есть, эту задачу решить не можете, нужно менять себя.

Осознание того, что за задача стояла перед вами в момент переживания – очень большое дело. Это необходимое условие для её решения. А о том, как именно решать, говорить нет смысла. Потому, что мы все, так или иначе, умеем это делать. У нас есть «встроенное устройство», которое как раз и занимается решением разного рода жизненных задач. Оно называется разум. Но, чтобы это устройство заработало, необходимо задачу осознать и точно описать её условия. И тогда решение приходит достаточно легко и быстро.

Очень важно!!! Решение задачи должно быть настоящим! Без вранья себе, идущим от сердца. Оно должно вызывать радость и желание действовать по-новому. Почему я об этом говорю? Часто встречаются люди, которые, наступив в очередной раз на свои любимые грабли, восклицают: «Как же так?! Я с этим работал, я же менял решения!». Это обычный случай самообмана – решение менялось, но «понарошку», в действительности всё осталось в прежнем виде.

Как понять действительно ли изменилось решение? Проверьте себя. Если вы действуете по прежнему, или заставляете себя следовать новому решению, то решение не изменилось. Тогда надо смотреть, что его держит. Но это особая работа.

Итак, есть описание переживания, как явления, и основных способов работы с ним. Теперь появляется возможность говорить об их применении в прикладной работе. В тех случаях, когда переживание, или какие-то, содержащиеся в нём, напряжения, проявляют себя, как помехи. Естественно, возникает вопрос – какие есть возможности в такой работе? Я вижу два основных варианта.

Вариант первый. Переживание сильное, оно явно проявляется через чувства. Например, уже упоминавшиеся чувства страха, тревоги и всяческие волнения. Эти чувства явно мешают, они осознаются, ощущаются, и, соответственно, это даёт возможность с ними работать. Ответ на вопрос, что именно делать, в этом случае достаточно очевиден.

Мы пишем слив, или же каким-то иным способом проживаем эти чувства, выражаем и выпускаем их. И через это от них освобождаемся. Если у вас нет великой сдержанности, то это получается легко и просто, каких-то сложностей в такой работе я не вижу.

Второй вариант. Переживание явно есть, а чувств как бы и нет. Или эти чувства настолько привычны, что они просто не замечаются. Таким образом, предмет работы не осознается, и потому как бы отсутствует. И если человеку, находящемуся в таком состоянии, предложить написать слив, то он скажет, что это невозможно: «А я ничего такого не испытываю, мне только как-то не по себе, но вообще я спокоен».

Как тогда работать? Опыт показывает, что в этом случае гораздо удобней заняться телесными проявлениями состояния, от которого надо освободиться. Можно сказать себе: «Замечательно! Мне как-то не по себе. И это мне явно мешает. Каких-то заметных душевных движений я не вижу. Но зато есть определённое телесное состояние. Следовательно, скорее всего, я наблюдаю телесное проявление этой помехи». В этом случае удобно построить работу с переживанием именно через тело.

Работа с переживаниями через тело – ничем не отличается от рассмотренной раньше работы с телесными напряжениями. Вы изучаете то, как напряжение лежит в теле, и находите удобную «точку входа». Обычно, это самая заметная, можно сказать – выпирающая, часть напряжения. Вы входите своим вниманием в эту область, проживаете напряжение, и выпускаете заключенное в нем движение. В точности так, как это рассматривалось ранее.

Однако, возможны некоторые тонкости. Они связаны с тем, что иногда телесные проявления переживаний, чувствуются, скорее, как общие телесные состояния. Напряжение оказывается как бы «разлито» по телу, без заметных «комков» и узлов. Тогда понять – куда входить вниманием, просто невозможно.

Например, человеку тревожно, но эта тревога не ощущается, как достаточно сильное чувство для того, чтобы работать именно на уровне чувств, через слив. Если поискать проявление этой тревоги по телу, то получается такая картинка. Напряжение безусловно есть, оно ощущается по всему телу, но не обнаруживаются «точек входа», которые делали бы его удобным для работы.

Надо сказать, что это очень распространённое явление при работе с некоторыми видами переживаний. Итак, никаких видимых зацепок для того, чтобы начать работу, нет, а напряжение как бы разлито по всему телу. Что мы делаем? Слушаем себя. Пытаемся почувствовать, как это напряжение, как это телесное проявление переживания ощущается.

Дальше желательно понять, в какое положение оно стремится привести тело. То есть, если хочется сжаться, то где именно, какой именно частью тела? Что именно нужно сделать – например: втянуть голову в плечи, скрючиться, прикрывая руками живот, лечь на пол и свернуться в позу эмбриона. Понять, что именно хочет тело? И как только вы это поняли, то вы очень медленно, с предельным усилием, начинаете совершать это действие и доводите его до крайнего выражения. То есть, если сжаться, то с предельной силой. Разумеется, будучи к себе бережным и делая это так, чтобы ничего себе не повредить.

Сжались. Это стоит делать на выдохе – сжимаетесь, и одновременно выдыхаете. Затем, на задержке дыхания, доводите это напряжение до доступного вам предела и какое-то время в нём находитесь. А потом начинаете очень медленно, на вдохе, расправлять себя в направлении, противоположном сжатию. И приводите свое тело в самое-самое крайнее положение, противоположное зажатому состоянию. И так нужно будет проделать несколько раз.

В принципе, этого может оказаться достаточно для того, чтобы переживание начало уходить. Это очень простой приём. Единственное, что для него нужно – это присутствие, и точное выполнение действий, которых требует ваше тело. И, разумеется, соблюдение всех правил освобождения от телесных напряжений. Иначе работа может не получиться. Хуже вы себе не сделаете, но толку большого от всего этого не будет.

Кроме того, можно использовать работу с телом для усиления ощущения чувственной составляющей переживаний. Сделать чувства более заметными и, таким образом, доступными для работы. Как это делается? Представляете себя в обстоятельствах, в которых переживание обычно проявляется. Например, вы стоите на всеобщем обозрении, и вам сейчас нужно будет петь. Смотрите в себя. Если ощущаете стремление, пусть даже очень малозаметное, зажаться, то вы берёте, и приводите своё тело в прямо противоположное положение.

Например, если у вас поджимает живот, то вы его стремитесь расправить, даже немножечко надуть. Если у вас поднимаются плечи, а руки стремятся зажаться во всех суставах, вы опускаете плечи, руки раскрываете. Когда вы это будете делать, от вас потребуется некоторая внимательность к себе. Вы удерживаете себя в образе неприятного события и наблюдаете – какие душевные движения при этом происходят.

Замечено, что совершение действий, противоположных желаемым, проявляет присутствующие в этот момент чувства. Делает их более заметными, и, соответственно, доступными для работы. Подумайте: если вам страшно, и вследствие страха вы сжимаетесь, то расправление себя может сделать страх просто невыносимым. Внутри всё начнёт кричать, и требовать привести себя в более безопасное, зажатое состояние. Таким образом можно проявлять самые разные чувства. И делать их доступными для работы.


Прикладная работа с переживаниями

И теперь – несколько описаний прикладной работы с переживаниями. Для того, чтобы у вас сложился образ – как это может быть сделано. Разумеется, переживания бывают очень разными. И мы все тоже очень разные. Поэтому, искать подходящие именно вам подходы – это творческая, очень интересная задача. А примеры, которые я приведу, могут послужить подсказкой в этом деле.



Пример 1.

Что имеем: Молодой человек готовится к выступлению. Он знает по своему опыту, что любое появление на публике – это волнительное событие. Но в некоторых случаях, причём закономерности не улавливаются, он попадает в определённое переживание: делается совершенно не в себе, и это означает полный провал. Самое яркое желание в этот момент – оказаться где-нибудь «как можно дальше» от места выступления, так сказать, телепортироваться. Сделать это не удаётся, и потому происходит бегство в глубины своего естества. Выглядит это, как общее сжатие тела, и предельное сокращение звучащего объёма. Таково исходное положение дел.

Сложность заключается в том, что это состояние возникает только перед публикой. В любом другом случае, он очень спокойно и уверенно себя ощущает, объемно и плотно звучит. При первом знакомстве трудно предположить, что с ним могут быть такие неприятности.

Что делаем? Предлагаю представить себя в самых напрягающих обстоятельствах. Он пробует, но это не получается. Пробуем другой подход. Предлагаю вспомнить последнее неудачное выступление. Это срабатывает, вызывает заметный отклик в теле и изменение состояния. Ясно, что это воспоминание является зацепкой, делающий возможной дальнейшую работу с переживанием.

Идти через чувства не получается по той причине, что их много и они разнородны. Нет возможности выделить ведущее чувство и удержаться в нем. Поэтому мы решаем, что будет удобнее начать работать с переживанием через тело. Спрашиваю: «Телесно – что хочется делать?» Удаётся составить довольно точное описание телесных действий, которые хочется совершать, будучи в переживании. Исходя из них, описанным ранее способом и ведётся работа.

В результате довольно быстро меняется состояние. И что важно – проявляется ведущее чувство, которое ощущается как пронзительная жалость к себе, из-за которой хочется плакать. Договариваемся, что это чувство надо выпустить, и что плакать, вообще-то, можно. Какое-то время уходит на то, чтобы выплакать жалость к себе. Состояние меняется более глубоко. В итоге воспоминание, с которого мы начали работать, видится совершенно спокойно.

Теперь можно посмотреть, в чём состоит задача переживания. Для этого смотрим, что, в сущности, человек делает, находясь в переживании. И что может быть основанием для таких действий. В нашем случае, в силу некоего стечения обстоятельств, пребывание на публике, видится как нечто ужасное. И от этого ужасного, разумеется, нужно спасаться.

То есть, имеется двойная задача. В неё входит, во-первых, определённое, можно сказать – болезненное, видение обстоятельств. То есть, когда-то давно, задача понять – как отнестись к людям, оказавшись в центре их внимания, и к самой этой ситуации, была решена определённым способом. А именно – люди опасны, следовательно, ситуация страшна. Вторая часть задачи – это вопрос: а что делать в тех случаях, когда некое сообщество, перед которым ты стоишь, не относится к тебе так, как хотелось бы? Найденное решение – спасаться. Хотя бы бегством «внутрь себя».

Обозначаем эти задачи и необходимость найти иные их решения. Это вызывает ещё одну волну страха, которую легко удаётся прожить и выпустить через речь. После чего, человек очень легко находит решение. Это выглядит, как маленькое озарение. Решение того, что и как ему лучше делать, с учётом его особенностей, его обстоятельств. И того, что он может спокойно, без примеси страха, смотреть в зал со сцены.



Пример 2.

Что имеем: Девушка хочет научиться петь. Что-то у неё получается, но она недовольна своими результатами. Более всего она недовольна тем, что ей неудобно звучать – напрягается и быстро устаёт горло. Эти неудобства возникают только при пении. Говорит она спокойно и расслабленно, большим, глубоким голосом.

Что делем? Смотрим, что происходит с голосом при пении. Обнаруживается, что девушка поёт на очень странном звуке. С одной стороны, это очевидно. Если сильно напрягаешься, то сложно звучать естественно. Но кроме проявления в голосе общих напряжений, при прослушивании обнаруживается интересная особенность. По-простому выражаясь – человек поёт не своим голосом.

Задаёмся вопросом: а если не свой, то чей? Оказывается, что это голос маленькой девочки. Прошу петь, усиливая эту особенность звучания. Девушка начинает петь детским голосом. Неожиданно у неё идут чувства, она начинает плакать. Когда слёз становится чуть меньше, выясняется, то их вызывает ощущение примерно такое: «Я пытаюсь делать лучшее, что я могу, я пытаюсь петь как можно лучше, а это всё равно не принимается, и меня всё равно за это ругают». Спрашиваю – кто ругает? Оказывается, что ругает мама.

В результате, получается пройти к истокам этого переживания. Оно происходит из довольно раннего возраста. Девушка эта, тогда ещё девочка, очень любила петь, но мама из каких-то своих соображений совершенно этого не принимала и говорила, что она поёт неправильно, а петь нужно так, как в телевизоре. Девочка пробует петь «как в телевизоре», у неё, разумеется, не получается. Петь хочется, мама это не принимает и ругается, в итоге – совершеннейшее отчаяние.

Поскольку чувства из переживания ушли, то возникает вопрос: а что нужно было сделать тогда, в детстве, каким могло быть решение этой задачи? Оказалось, что маме нужно внятно объяснить, что она не права. Естественно, ребёнок это сделать не может. Но сделать это, присутствуя в том возрасте из состояния взрослого человека, получается. На этом переживание исчерпывается, голос буквально в следующие несколько минут меняется.

Во втором примере приведен кусочек более глубокой работы. Дело в том, что можно работать с переживанием в том виде, в котором оно испытывается сейчас. Телесные ощущения, душевные движения и действие кривых решений. Не задаваясь вопросом о том, откуда взялось это переживание. Именно этот подход и был нами рассмотрен.

Но можно работать глубже, ставя себе вопрос – каким образом возникло переживание? И заниматься не текущими проявлениями переживания, а корнями – вызвавшим его событием. Эта работа требует особых навыков, и рассматривать её сейчас я не буду. Но иногда, причём это происходит самопроизвольно – начав работать с текущим состоянием, можно проскочить к его истокам. Что, собственно говоря, и случилось в случае, приведенным мной в качестве примера.

Что делать если вдруг вы нечаянно выйдете на причину переживания? Сказанного ранее, в принципе, достаточно для того, чтобы извлечь пользу из этого события. От вас, в целях вашей безопасности, потребуются две вещи. Первая – удерживаться внутри только одного переживания и только одного исходного события. Если вам начнут приходить на ум какие-то подобные события, то нужно удерживать себя от того, чтобы погружаться ещё и в них. Иначе это может быть опасно.

Второе, что от вас потребуется, – после того, как вы почувствуете, что исчерпали переживание, что вам удалось найти более удачное решение когда-то нерешённой задачи, которую вы не смогли решить, обязательно нужно выйти из переживания и его закрыть.

Что это значит? Вы принимаете соответствующее решение, и возвращаетесь к ощущениям своего тела. Хорошо подержаться за себя, расправить и разгладить тело, подвигаться. Причём, с ощущением присутствия в том, что вы делаете. Иногда бывает необходимо посмотреть, который час. Посмотреть в календаре, который день, месяц и год. Пренебрегать этим не стоит. Потому что незавершённая работа и незаконченное переживание могут привести к очень неприятным последствиям.

Разумеется, все эти слова говорятся только на тот случай, если вы случайно выйдете на причины какого-нибудь переживания. Они не являются инструкцией для работы с причинами переживаний. Потому что такой работе нужно либо специально учиться, либо пользоваться помощью человека, который умеет её делать. Иначе есть большая вероятность себе навредить.


Заключение

На этом я заканчиваю первую часть рассказа о психологии вокала, посвящённую избавлению от разного рода помех свободному звучанию и пению. В ней я не рассматривал очень важную часть пения, как действия душевного. А именно – то, что побуждает человека петь, и, соответственно, для чего он вообще поёт. Кому-то этот вопрос покажется излишним. Поёт и поёт, и хорошо; это же очевидно, что петь – это здорово!

Да, действительно, петь – здорово. Но для тех, кто хочет более глубоко вникнуть в этот вопрос, нужно понимать: а что действительно мной движет? И, что самое главное, куда оно мной движет? Если пение – это инструмент, то это инструмент для чего? Об этом речь у нас пойдёт дальше…

Вместо послесловия

Любое, даже самое замечательное, руководство, оставляет после прочтения какие-то вопросы. Это естественно. Во-первых, через письменную речь не всегда возможна точная передача образов действия. Те, кто хоть раз пробовали собрать мебель по инструкции производителя, меня поймут. Не говоря уж о тех, кому доводилось инструкции составлять… Во-вторых не всегда бывает ясно как применить сказанное именно к своему случаю.



Что делать с этими вопросами?

Зайдите на сайт моего тренингового центра: www.slps.ru. Там выложено большое количество материалов по работе с голосом. С сайта можно перейти на канал центра на Youtube и посмотреть бесплатные видеоуроки.



Кроме того, я планирую серию вебинаров по материалам этой книги. Присылайте свои вопросы на адрес 7207612@gmail.com и мы сможем поработать с ними.



Возможно вы почувствовали, что подходы к работе над собой, изложенные в этой книге близки вам. И у вас возникло желание изучить их более подробно и научиться их более широкому применению. Смотрите описание программ и тренингов на www.slps.ru, заходите в наши группы в соцсетях (переход с сайта) и участвуйте в наших тренингах и мастер-классах.

Алексей Коляда
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