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ВВЕДЕНИЕ
В последнее время  во всем мире наблюдается усиление интереса к здоровому образу жизни,  включающему физические упражнения, как удовлетворение биологической необходимости в движении, с одной стороны и потребность во внутреннем развитии и духовном росте, с другой. Официальная  наука и психология, в том числе,  несмотря на безусловные достижения, далеко не всегда способна ответить на самые животрепещущие вопросы, которые ставит перед собой любой мыслящий человек. Трансперсональная психология, которая далеко не везде признана официальной наукой, в значительно большей степени, чем любая другая наука о душе способна удовлетворить  желание познать себя, расширить возможности саморазвития, самосовершенствования, помочь выйти за пределы обыденного.    Это и является предметом трансперсональной психологии. 

      На сегодня существует целое направление психотехнологий, имеющих междисциплинарный характер и синтезирующих в своей теории и практике новейшие достижения западных ученых в трансперсональной и телесно-ориентированной практиках с достижениями восточной философии, традиционных систем развития и практической психологии. За последние 15-20 лет эти методы получили широкое распространение. (С. Всехсвятский, 1995; А. Захаревич, 1992; В.В Козлов, 1994, 1999, 2003; Н.И. Кудряшов, 1996. Майков В.В., 1989, Е. Файдыш, 1994 и др.). Фактически, все эти технологии включают в себя один или несколько видов непосредственной работы с телом,  поскольку именно физическое тело является местом аккумуляции процессов психической и духовной трансформации, переживаемой индивидуумом (Кречмер Э., 2001). Само понятие «транс-персональное» подразумевает, работу в трансовых состояниях, как составляющую и результирующую трансперсональных практик. 

Спектр её возможностей очень широк и разнообразен. Действительно,  трансперсональная психология междисциплинарна по своей сути. В ней  легко сосуществуют и наука, и философия, и медицина, и литература, и искусство, и психология, и психотерапия. Здесь мирно уживается множество различных практик, которые самоценны и в то же время взаимодействуют и вписываются  друг в друга. Одни из них, психотелесные (ТПП), связаны с дыханием, движением и ментально-медитативной практикой. В процессе этих занятий происходит их интеграция по вертикали и горизонтали, то есть взаимодействие методов как внутри одного направления, так и в совокупности. Например, движение и дыхание, с одной стороны, интегрируются с теоретическими и практическими основами  традиционных знаний, с другой. Объединяющим началом являются  релаксация, медитация и дыхательные техники, как основа для осознанной работы с телом и духом.

С помощью осознанной работы с дыханием и телом человек может находить ответы на животрепещущие вопросы. Эти техники и методики позволяют индуцировать глубокие трансперсональные переживания мистического и трансцендентного характера, способствующие позитивным личностным изменениям, личностному росту и самопознанию.
Таким образом, ТПП - это целый пласт знаний, имеющий, на наш взгляд, ряд особенностей, свойственных науке, прежде всего, психологии. Эти особенности дают и некоторые преимущества, и одновременно являются ее недостатками. Вопрос заключается в особом виде Знания (внерациональным,  иррациональным, метафизическим), которые  выводят нас к понятиям духовности и сакральности. Одной из модальностей трансперсональной психологии является психотелесная практика, в частности авторская оздоровительно-развивающая технология «Биоэнергопластика». Именно она и является темой данного  диссертационного исследования. 
Актуальность исследования.

Актуальность исследования обусловлена следующими, взаимо-связанными факторами:

1. Интерес к техникам, которые выросли из интеграции очень разных систем: от древних эзотерических практик Востока и Запада, до современных сновидческих практик, которые всегда, независимо от географии, подходили к человеку с позиции целостности. Знакомство с  этими культурами, мировоззрением, мироощущением – это совершенно новый пласт знаний, расширяющий современные представления, как о внутреннем мире человека, так и о Вселенной в целом (В.В.Козлов, И.Н.Карицкий, 2002; В.В.Майков). Эти техники в определенном смысле являются ступенями духовного и личностного роста, который проходит каждый человек в течение своей жизни. Их интеграция, способствует формированию дополнительного инструмента личностного развития в практической психологии и является антитезой психоделических практик, обеспечивая сохранение психического и физического здоровья.  

   2. Понятие индивидуации, которое предполагает совокупность психического, физического и духовного  здоровья (К. Г. Юнг, 1994). В условиях современного развития общества, динамичности социальных процессов и порождающих их мощных стрессов,  возникает необходимость противостояния повреждающим факторам, наличие опоры, как основы психической целостности.  Психическая целостность, в свою очередь, невозможна без интеграции различных регионов психики, на состояние которых активно влияет осознанная двигательная деятельность, в которую входят разнообразные системы психо-физической подготовки, в том числе, для работы с биоэнергетической структурой человека, и в измененных состояниях сознания. Именно эта специфическая двигательная деятельность и обеспечивает психофизическую безопасность в трансперсональных интегративных практиках. Такая сопряжённость   различных    видов деятельности,   являясь способом   физического, психического и духовного развития, может рассматриваться как необходимый базовый фактор индивидуации.

3. Третий фактор актуальности касается непосредственно психо-технологий, связанных с изменёнными состояниями сознания, способами их достижения посредством двигательных практик, их ролью в духовном развитии, и в достижении психической целостности личности. Он также связан с педагогическим фактором. К сожалению, в нашей стране пока нет трансперсональной психологии в реестре специальностей. Хотя, по данным справочника 1992 г. курсы трансперсональной психологии и  близких  к нему дисциплин считаются в 125 учебных заведениях США,  включая  45 учреждений,  присваивающих  ученые  степени  магистра,  бакалавра  и доктора по этим дисциплинам [19].

На наш взгляд, необходимо создавать различные программы: как базовые, так и специальные, для различных модальностей трансперсональной психологии, в том числе методикам обучения технике движения, имеющем определенную специфику,  дыхания, способами работы с биоэнергетической системой человека, как базовыми составляющим психотелесных практик,  которые, в свою очередь, являются интегральными в силу их содержания и специфических особенностей. Использование оздоровительно-развивающего эффекта современных психо-технологий в настоящее время можно рассматривать как новый вид экологического поведения и мышления, осуществляемого в целях оздоровления, духовного развития и формирования здорового образа жизни.  Таким образом, научную разработку  настоящего  исследования  можно   рассматривать   как социальный заказ.

  4. Энергоинформационная составляющая транс-персональных психо-телесных практик. Она исходит из древних целостных представлений о мире, присущих великим цивилизациям всего мира и к которому  возвращается современная официальная наука в настоящее время.  Её достижения все более  аргументировано доказывают не только наличие, но и активное  воздействие  энергоинформационных  процессов  на организм человека. Специалисты, занимающиеся телесно-духовными практиками,  опираясь на понятие энергоинформационного поля, используют двигательное действие, как инструмент, объединяющий внутреннее энерго-информационное пространство индивида с одной стороны, и его взаимоотношения с внешней полевой структурой, с другой. В это пространство  включен целый ряд факторов, определяющих психическое и физическое здоровье; потенциал её общественной значимости и возможность самореализации. 
Предмет исследования
Современные трансперсональные психотехнологии и психотелесные практики, в частности, «Биоэнергопластика»,  используемые в оздоровительно-развивающих и исследовательских целях. 
Объект исследования

     Изменение психофизических состояний и характеристик сознания испытуемых, участвующих в авторских тренингах, имеющих трансперсональную психотелесную направленность.
                                      Гипотеза исследования

Состоит в том, что научно-обоснованное применение психотелесных практик в трансперсональных технологиях должно строиться на надежных психодиагностических критериях состояний испытуемых и позволять руководителю (ведущему) обеспечивать:  безопасность психического состояния занимающихся, совершенствование механизмов психической саморегуляции; актуализацию новых механизмов адаптации к изменяющимся условиям жизнедеятельности, духовного возрождения и гармоничного развития. 

 Априори также предполагалось, что на примере экспериментальных научных исследований психотехнологии «Биоэнергопластика» будут получены новые факты, подтверждающие наличие энергоинформационной составляющей психотелесных практик, закономерности функционирования мозга и психики человека в экспериментально заданных режимах произвольной и непроизвольной регуляции, основанной на интегральной психотелесной деятельности, в том числе, в измененных состояниях сознания. 

 Предполагается,  что анализ исследуемых практик выявит особую роль двигательных технологий в общей системе современных психопрактик; что  создание системы релаксационного движения как основы достижения расширенного состояния сознания в системе трансперсональных  психотехнологий  будет способствовать достижению психической целостности индивидуума.

Цель исследования:

1. Теоретически, методически и экспериментально обосновать новое научное направление «Трансперсональные психотелесные практики», имеющее оздоровительно-развивающее воздействие. 
2.  Изучить различные техники работы с изменёнными состояниями сознания, для последующего создания новой психотехнологии в рамках релаксационного движения,  направленной на процесс индивидуации и достижение психической целостности в частности. Изучить и систематизировать психофизические и эзотерические практики Востока и Запада для создания системы релаксационного движения «Биоэнергопластика», как самостоятельного направления  интегральной психотелесной практики в трансперсональной психологии.

Задачи исследования:

1. Изучить и выявить особенности современных трансперсональных психотехнологий. Выявить и аргументировать понятие «психотелесные технологии», как самостоятельное направление трансперсональной психологии. Выделить её базовые составляющие и их воздействие на психофизическую активность занимающихся. 

 2. Экспериментально исследовать оздоровительно-развивающие возможности трансперсональных телесных технологий. состояния человека.

3. Оценить психокоррекционное и оздоровительное воздействие Биоэнергопластики как трансперсональной психотехнологии на самочувствие, сознание и психические состояние.
 4. Создать научно-методическую базу и учебную программу для подготовки специалистов по оздоровительно-развивающим психотелесным практикам для сферы оздоровительной и адаптивной физической культуры. 

5. Разработать и внедрить в сферу оздоровительной и адаптивной физической культуры методику психофизической регуляции и консультационной работы с населением с использованием психотелесных  практик.

В рамках общих задач исследования определены следующие задачи эксперимента:
1. Посредством  приборного исследования воздействия Биоэнергопластики на психофизическое и психоэнергетическое состояние человека выявить соответствия между психологическими, психофизическими и биоэнергетическими характеристиками человека.

2. На основе психо-энергетической характеристики базовых упражнений, составляющих банк психотелесных практик выявить взаимосвязи между определенными видами упражнений и: 
- работой в соответствующих энергетических центрах; 
- уровнем погружения в транс; 
- работой в измененных и расширенных состояниях сознания (ИСС).

3. Выявить соответствия между психологическими, психофизическими  и био-энергетическими характеристиками человека.

4. На основе анализа литературы и полученных данных создать систему психофизической регуляции (ПФР).

5. На основе полученных результатов выявить и аргументировать возможность личностного роста посредством  трансперсональных  психотелесных практик.

Научная новизна

В работе  впервые разрабатывается концепция комплексного использования новых психотехнологий и техник работы в изменённом состоянии сознания, основанных на обучении целостному релаксационному движению посредством двигательных практик. Введен новый понятийный аппарат, связанный с трансперсональной и энергоинформационной деятельностью, в том числе, психогенного характера. 

Получены новые экспериментальные данные о закономерных связях телесно-энергетической и дыхательной практик с психикой человека, осуществляемых посредством сенсомоторных и психомоторных реакций и ценностно-мотивационных состояний личности. 

        Научно обосновано новое направление трансперсональной психологии – «психотелесные практики», являющееся интегральным по своему внутреннему и внешнему содержанию. Оно характеризуется экологической и энергетической направленностью и вписывается в новую психологическую парадигму. В её основе лежат идеи гуманистической и трансперсональной психологии о создании интегральных психотехнологий для формирования экологически чистого сознания человека (Ф. Перлз,1993; К. Роджерс.1969; А. Маслоу,1986; С.Гроф 1992; В.Налимов, 1994, Дж. Лилли, 1995; А. Лоуэн, 1998; М. Фельденкрайз, 2000; В. Райх, 2000; Н. Друри, 2001 и др.).

 На примере современных отечественных психофизических технологий расширены представления   о   самом физическом   упражнении,  как  средстве  психофизической  и психоэнергетической регуляции и инструменте работы в трансовых состояниях.  Выявлены  сферы  влияния   этих   упражнений,   направленных  на индивидуацию (самопознание,  развитие  интеллекта,  образного мышления и другие проявления психоэмоциональной и духовной  деятельности человека), а так же на расширение границ восприятия, что позволяет  их обозначить как трансперсональные  психотехнологии. 
   Теоретическая значимость темы:

Теоретическая значимость темы обусловлена необходимостью создания понятия «трансперсональная  психотелесная практика», как целостной системы релаксационного движения, включающей концепцию, методики обучения  осознанным  двигательным действиям, элементы восточной и славянской пластики (Системы «Белояр» и «Кривич») и спонтанного танца («Биоэнергопластика»), как высшей формы релаксационной пластики; ментальную практику и работу в изменённых состояниях сознания в динамическом и статико-динамическом режимах. Впервые разработана концепция  понятия «Биоэнергопластика» или «Йога-Данс», как новый вид интегральной трансперсональной психо-технологии, имеющий оздоровительно-развивающую  направленность.
Практическая значимость:
1. Разработана  и  научно обосновано понятие «трансперсональная психотелесная практика» (ТПТП), её роль и возможность применения в современной оздоровительной физической культуре как инструменте  физического и духовного совершенствования.

2.  Разработано и научно обосновано понятие «психотелесная технология». Обозначены критерии интегральности психотелесных практик, исходя из содержания, взаимодействия базовых составляющих и определенных состояний сознания, как результата этого взаимодействия. Выявлены качественные отличия между «телесно-ориентированной» и «психотелесной» практиками. 

3.  На примере авторской  технологии «Биоэнергопластика» определены психолого-педагогические особенности методики релаксационного движения, как базового условия обучения новым двигательным психотехнологиям, направленным на достижение психической целостности личности и её   эффективного   воздействия   на психофизическое состояние организма человека.

4. Практическая значимость исследования состоит в прикладном междисциплинарном подходе к познанию оздоровительного, адаптационного и развивающего воздействия трансперсональных телесно ориентированных психотехнологий на комплекс физиологических, энергетических и психических свойств человека. На основе «Биоэнергопластики» создана система индивидуальной психофизической регуляции, учитывающей морфологические, биоэнергетические и психофизические характеристики человека. (Система  апробирована в Германии и Польше в процессе индивидуального психотерапевтического консультирования).
Разработанные в диссертационном исследовании методики, включающие ментально-двигательную и релаксационную практику, могут быть успешно использованы: в профилактических целях, как психогигиеническом средстве физического воспитания, в работе специалистов по адаптивной физкультуре; практическими психологами и психотерапевтами в психокоррекционной и психотерапевтической деятельности; в системе физической подготовки военнослужащих и др.

Релаксационные направленность психотехнологий позволяют успешно решать целый ряд проблем психосоматического характера, улучшить память, усилить способность к концентрации внимания, укрепить волю, осуществить переоценку нравственных ценностей, найти  новые смыслы в жизни, изменить в сторону оздоровления  свой образ жизни. 

Выраженная психо-энергетическая и  эстетическая направленность упражнений, вариативность  в техническом отношении позволяет их использовать в  широких границах возрастных категорий населения, как в индивидуальной психорегуляции, так и в психофизической рекреации, что имеет практическое значение  для оздоровительной физической культуры, в том числе, фитнеса, и в профилактике и  восстановлении после перенесения сердечно-сосудистых заболеваний (в том числе, инфаркта миокарда). 

Материалы исследования могут быть использованы  при активизации психических механизмов настройки и тренинга дыхательной деятельности спортсменов, артистов балета и т.д., а также способствовать возникновению трансовых состояний, характеризующихся мобилизацией психических резервов личности и максимальными показателям их  достижений в творческой и соревновательной деятельности.

В настоящее время на основе данной работы разработана, и реализована в Балтийской Педагогической Академии (г. Санкт-Петербург) образовательная программа «Практическая психология. Психотелесная коррекция» объемом свыше 600 академических часов. Отдельными блоками  данная программа реализовывалась в Санкт-Петербурге, Москве, Чебоксарах, Воркуте, Киеве, Кишиневе, Минске, Латвии, а также: в Польше, Германии, Израиле, Румынии.

Положения, выносимые на защиту:

1. Психотелесные трансперсональные практики по отдельности и в совокупности представляют собой гибкую открытую систему средств и методов интегральной работы в системе Тело-Психика, позволяющих не только достигать прогнозируемых результатов, но выступать в качестве мощного инструмента гармонизации и духовного развития. Интегральность, в данном контексте можно рассматривать как с позиции содержания, так и внутри каждой из составляющих 

2. Трансперсональная  психотехнология «Биоэнергопластика» является структурированной   системой теорий,  концепций,  моделей, методов, умений  и навыков, основной целью которых является достижение психической целостности личности. Данная практика является трансперсональной, так как инструментом выхода в расширенные и измененные состояния сознания являются все её составляющие, изначально направленные на релаксацию и достижение определенных состояний, что обусловлено подбором упражнений и способами их выполнения. Психотелесная трансперсональная практика «Биоэнергопластика» – это самостоятельное направление, являющееся по сути междисциплинарным, и которое можно назвать трансперсональной  психотехнологией.

Организация и этапы исследования 
 Исследование носило многолетний и фундаментальный характер, и было осуществлено в три этапа:

  1-й этап: 1997-2000гг. Определение общих направлений исследований, первичный сбор информации по теме диссертации, содержащейся в научно-методической литературе. Дальнейшее развитие и практическая апробация авторской методики «Биоэнергопластика», включая различные оздоровительно-развивающие приемы и методы. Разрабатывается более полная концепция телесно-ориентированных практик, с позиции трансперсональной психологии; понятийный аппарат; отрабатываются и пересматриваются базовые техники релаксационного движения. Определяется банк ментально-двигательных практик для развития концентрации внимания в статическом и динамическом режимах. Выявляются возможности использования древних эзотерических знаний  (руны, мудры и хасты), отвечающие развивающим, обучающим и оздоровительным целям Биоэнергопластики. Определяется понятие «Спонтанное релаксационное движение» (СРД).
 2-й этап: 1999-2000гг. Разрабатываются эмпирические методы обучения СРД, исследуются результаты работы в ИСС и их воздействие на психо-эмоциональную сферу человека. Проводятся педагогические наблюдения, пилотные аппаратные и психологические исследования.
3-й этап: 2000-2002 гг. На основе  методики «Биоэнергопластика» - создается  модель психофизической регуляции, как системы психотелесной коррекции.  Проводится анализ полученных результатов, определяются практические и теоретические  выводы исследования, разрабатываются специализированные программы подготовки специалистов в области психологии, педагогики и валеологии, имеющие специализацию в данной области.

4-й этап: 2002-2008 гг. Создаётся и апробируется психотелесная  технология «Биоэнергопластика», основанная на целостном релаксационном движении; исследуются  оздоровительные и развивающие результаты этой технологии, изучаются её научно-познавательные и трансформационо-исследовательские возможности.

Выборка.
В исследовании принимали участие преимущественно слушатели экспериментальной школы «Биоэнергопластика» отделения духовного и биоэнергетического развития Балтийской Педагогической Академии, слушатели спецфакультета этого же отделения, студенты ЛГОУ, факультета психологии и педагогики кафедры «Педагогика детства и современные образовательные технологии», а также слушатели теоретико-практических семинаров и тренингов, проводящихся автором в России и за рубежом. 

Всего в эксперименте участвовало 208 человек обоего пола, преимущественно женщины, 160 человек; мужчины – 48 человек; возраст от 20 лет до 58.

В общей сложности было проведено 1308 человеко-исследований (ЧИ). Из них – 146 физиологических; 240 – методом биоэлектрографии; 922 – психологических.   

Личный вклад автора в разработку данной диссертационной темы выражается: 
- в создании нового исследовательского подхода к изучению психотелесных практик как средства оздоровительно-развивающей деятельности; 
- в теоретическом анализе и систематизации разрозненных концепций, методик и эмпирических данных по системам психофизического оздоровления и духовного развития; 
- исследовании и изучении древних эзотерических традиций для создании нового направления в области хореографии – спонтанного сакрального танца, как осознанной энергетической практике; 
- в изучении и исследовании йогического танца и тантрических практик в Индии;
- в многолетней практике организации и проведения с населением России, стран ближнего и дальнего зарубежья оздоровительной и развивающей работы с помощью трансперсональных  психотехнологий; 
- в личных усилиях автора диссертации по созданию спецфакультета БПА для подготовки специалистов в области психотелесной коррекции; создании и руководстве Северо-Западного Регионального Российской Ассоциации Трансперсональной психологии и психотерапии; 
- руководстве Отделением Трансперсональной психологии и педагогики Балтийской Педагогической Аадемии; регулярном выпуске журнала  по трансперсональной тематике  активном участии в создании в реализации на практике индивидуального и группового психологического и психотерапевтического консультирования.
Внедрение результатов исследования в педагогическую практику осуществлено автором путем публикаций, разработки и внедрения учебной образовательной программы и рекомендаций по психотелесным практикам, систематическим проведением тренингов  с различным контингентом взрослого населения в России и за рубежом. За период исследований автор диссертации провела  около 1000 тренингов, в которых участвовало более 2-х тысяч человек.

Апробация материалов, положений и выводов по диссертации проведена автором на заседаниях кафедры психологии и теоретических семинарах в СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, на различных конференциях регионального, федерального и международного значения в период 1986-2010 гг. (Москва, 1989, 1991, 1992, 1993, 1999, 2000, 2001, 2002, 2003; 2007; Санкт-Петербург, 1986, 1987, 1996, 1999, 2001, 2003; 2008, 2010; Дагомыс, 1990, 1991; Иваново, 1999; Томск, 1990, 1991; Варшава, 1998-2004 ; Крым 1991-1995; Киев, 2000, 2001, 2002; Копенгаген-Роскильд, 2001; Костинешти (Румыния) 2001; Ярославль, 2002; Таллин, 2004; Барселона, 2008;), а также на заседаниях Гос.Думы, 1997 г.; Союза Ученых РАН, 1999; годичных научных сессий Региональной общественной организации ученых «Балтийская Педагогическая Академия».

 Основные идеи данной работы были представлены в качестве докладов или практических презентаций на ряде конференций Российской Ассоциации трансперсональной психологии и психотерапии; на конференциях Профессиональной Психотерапевтической Лиги; Российского отделения Ассоциации Всемирного Образования; а также на конференциях Международного Фонда дыхательных психотехнологий (International Breathwork Foundation) в Таллине, 2004. Результаты исследований внедрены в образовательный процесс Областного Государственного Университета им. А.С. Пушкина, Санкт-Петербургской Государственной Академии физической культуры им. П.Ф. Лесгафта, Балтийской педагогической академии; Государственного Университета Культуры им. Н.К. Крупской (факультет культурологи и социологии); Балтийской Академии (Латвия) (факультет психологии и хореографии);  образовательную программу Трансперсонального института (Москва), образовательную программу ЕВРОТАСС, российское отделение. 

По теме диссертации автором опубликованы:  монография, научно-методический сборник, 2 учебно-методических видео-пособия,  75 работ по теме диссертации объемом более 26 п. л.

Диссертация состоит из введения, двух частей – теоретической и экспериментальной, включающих 5 глав, выводов по диссертации, заключения, списка литературы и приложений. Основной текст диссертации изложен на   страницах, иллюстрирован 22 рисунками, 30 таблицами, 3 приложениями. Библиография содержит 574 наименования, из которых 85 на иностранных языках. Диссертационная работа оформлена в соответствии с требованиями ВАК РФ к докторским диссертациям по гуманитарным наукам.
СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИОННОГО ИССЛЕДОВАНИЯ 
ГЛАВА I. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ  ИССЛЕДОВАНИЯ 

Теоретико-методологической основой исследования являлись: 

     1.  Психологические концепции личности (Б.Г. Ананьев, Л.С. Выготский, А.Н. Леонтьев, В.В. Давыдов, С.П. Рубинштейн, П.П. Блонский, В. П. Зинченко, З. Фрейд, К. Юнг, А. Маслоу, Ф. Перлз, Э. Берн); общая теория функциональных систем (П.К. Анохин, Н.А. Бернштейн); системные исследования состояний сознания и самосознания человека (L. Orr, С. Гроф, J. Leonard, В.В. С Tart; Козлов, В.В. Майков, И.Торчинов; Э. Уилсон).

2. Валеологические концепции здоровья (И.И. Брехман, Л.Г. Татарникова, С. Шенкман, В.П. Казначеев, В.П. Петленко, Д.Н. Давиденко, Н.М. Амосов, С.П. Евсеев,  Г.А. Хомутов) и психологии здоровья (Г.С. Никифоров, В.А. Ананьев, И.П. Волков).

     3. Системные представления о древних и современных психофизических системах и телесно-ориентированных психотехнологиях, включая и дыхательные с выраженной оздоровительной и развивающей направленностью, включающих энергоинформационную составляющую (А.Аваллон; Г.Э. Адамович; Б Айенгар, И.Воронов, Н.И.Кудряшов, А.Лизбет, Т.Накамура; М. Норбеков, Ш.Пхойджулла, E. Hopkins, W.Atcinson, Yogi Ramacharaka,  Swami Sivananda S. Grof, L. Orr). 

    4. Психофизиологические исследования практики йоги измененных состояний сознания (Д.Эберт; И.С. Бреслав, Ю.А.Бубеев, Махариши Махеш, Б.Л. Смирнов, Balke, R. Bechbache , J. Betteribge , N. Brautbar, E. Jerome, W.de Rele). Теоретические и эмпирические исследования трансовых состояний и дыхательных психотехнологий в свете физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности (А.Ц. Пуни, А.С. Мозжухин, П.В. Бундзен, В.Л. Марищук, И.П. Волков, Л.К. Серова).

1.1. Понятийный аппарат трансперсональных практик
Краткий обзор понятийного аппарата включает в себя два основных круга: терминологию, непосредственно относящуюся к трансперсональной  психологии и термины, включенные в понятие «Трансперсональная психотелесная практика». 
Вопросы терминологии в любой науке – одна из важнейших проблем. В трансперсональной психологии – это особенно остро чувствуется, поскольку она на сегодняшний день не является общепризнанной. Особенность этого направления заключается в интегральности самых разных психопрактик в том числе и телесных, которые с успехом развиваются у нас в стране и за рубежом. 

Трансперсональная психотелесная деятельность, является с одной стороны, составной частью одноименных психотехнологий, с другой - совершенно самостоятельной дисциплиной, требующей отдельного рассмотрения. Это объясняется тем, что она представляет стройную систему двигательных действий, в которых движение является инструментом достижения различных психофизических состояний и измененных состояний сознания, как базовых для работы с глубинными регионами психики. И именно в этом заключается одно из главных отличий психотелесных практик от физической культуры. Здесь вопросы обучения технике движения или достижение высоких спортивных результатов не  являются главными, что не означает их отсутствия вообще. Правильней сказать, что в этих практиках другое отношение к движению, как одному из условий постижения своего Я, расширения возможности восприятия постижения мира. 
В контекте данного исследования нас интересуют трансперсональные психотехнологии, в самом названии которого присутствуют слова, отражающие его главную идею – целостность: а) психотехнологии как системы; б) понятие «Измененные или расширенные состояния сознания» (ИСС и РСС),  непосредственно   связанные и с трансперсональной психологией, и психотелесными практиками; в) интегральность -  как взаимодействия различных систем и психотехник и телесных практик, и с энергоинформационными взаимодействиями, и опосредованно с оздоровительной физической культурой, так как психотелесная практика имеет ярко выраженную рекреационную оздоровительную направленность.

Для удобства  мы выделили базовые термины, на которые хотелось бы опереться в первую очередь. 1. Психотехнология. 2. Трансперсональная психология. 3. Измененные состояния сознания. 4. Психотелесная практика. 5.Оздоровительная физическая культура (в данном контексте тесно связанная с физической рекреацией). 6. Эниология и Энергоинформационные процессы (в контексте интегративных  психотелесных практик. 
      Слово «психотехнология» содержит 2 слова: «технология» и «психо». Технологией называется наука, занимающаяся и разрабатывающая методы, приемы и способы, являющиеся содержанием какой-либо деятельности направленный на преобразование чего-либо и достижение заданного результата (Энциклопедический словарь). Понятие «психо» - душа – в сочетании с «технологией» представляет собой деятельность, направленную на преобразование психической  сферы индивида (естественно, в определенных рамках). Поскольку речь идет о психотелесных технологиях, данная деятельность включает в себя активную двигательную работу с телом. Этот фактор является, на наш взгляд, очень важным, так как телесная практика позволяет использовать технологию в самостоятельной деятельности, что, в свою очередь, повышает уровень ответственности и осознанности самого занимающегося и предотвращает возможность манипулирования его сознанием извне.

      Термин  «Трансперсональная психология» сравнительно недавно вошел в понятийный аппарат психологии. Её нередко называют психологией ХХI века.   
Он связан с термином «Измененное состояние сознания». Поэтому, оба базовых понятия будут обсуждаться в их непосредственной связи. Слово «трансперсональное» происходит от латинских «транс» что означает «сквозь» и  «через» и «персона» -  «маска».  Термин «трансперсональное» априори подразумевает выход за пределы обыденности – «сквозь, по ту сторону маски». По мнению А.Кларка трансперсональный опыт – это один из множества путей, ведущих к внутренним источникам мудрости, это путь открытий. Впервые термин был введен чешским психиатром Станиславом Грофом, чьи работы сейчас широко известны в России, в 1967 году. Во главу угла своей программной ориентации трансперсональная психология поставила освоение сути и конкретной формы идей, представлений и  практик мирового духовного опыта человечества и научное обоснование этого нового движения, получившего расцвет в последующее десятилетие. 
Отцы трансперсональной психологии - А. Маслоу и Э. Сутич - назвали её 4-й силой вслед за «первой» - классической теорией, «второй» - «позитивизмом» и «бихевиоризмом» и «третьей» - гуманистической психологией, занимающейся концепцией креативности, любви, развития, психическим здоровьем и самореализацией. «Четвертая сила» стала  основой формирования парадигмы холистического здоровья. Она стала безусловной преемницей гуманистической психологии. Но, в дополнение к ней, обогатилась выражением и реализацией метапотребностей – индивидуальных и всеобщих, сверхличностных ценностей, преодоление «Я», «объединяющее сознание, жизненный опыт, экстаз, мистический опыт, высшее восприятие выражение трансперсонального и трансцендентного потенциала…» (Цит. По Н. Друри, 2001). 

1.1. Понятия: «Сознание», «Состояние» «Измененные состояния сознания», Виды измененных состояний сознания, «Транс», «Трансперсональные психотелесные практики».
 Термин «Измененные состояния сознания» не имеет единого определения. Поэтому, есть смысл отдельно остановиться на понятиях «состояние» и «сознание». На сегодняшний день описано более тридцати видов состояний. В самом обычном смысле слово «состояние» трактуется как положение, в котором  находится кто-нибудь или что-нибудь (Краткий толковый словарь русского языка, 1990). В психологическом словаре  «состояние» рассматривается как регулятивная функция адаптации к окружающей среде. (Психологический словарь, 1990).  Н.Д. Левитов в книге  «О психических состояниях человека формулирует состояние как особую психологическую категорию: «это – целостная характеристика психической деятельности за определенный период времени, показывающая своеобразие протекающих процессов в зависимости от отражаемых предметов и явлений действительности, предшествующего состояния и психических свойств личности». (Цит. по книге «  О психических состояниях», 1964). Термин «состояние» относится к числу метапонятий, а не собственно психологических категорий (В.Н. Дружинин, 2000). Ряд авторов рассматривают  психическое состояние как настроение (С.Л. Рубинштейн, 1989; Н.Д. Левитов, 1964 г. и мн. др.).  В психологической литературе выделяют четыре вида состояний: эмоциональные, активационные,  тонические и тензионные (Психические состояния, 2000). 
«Семантическое поле  термина «сознание» весьма широко, и в разных источниках встречаются различные определения сознания. Сознание осуществляет интегративную функцию не только внутри каждого из классов, но и функцию межклассовой интеграции, т.е. интеграции когнитивных, эмоци​ональных и регуляционно-волевых процессов в целостную систему челове​ческой психики. Эффектом  этой двойной интеграции является человеческое сознание, которое содержит в себе связный, подотчетный и произвольно регулируемый  уровень человеческой психики (Веккер Л.М., 1981)». Это определение на наш взгляд наиболее полно соответствует вероятностной модели бессознательного, полностью вписывается в концепцию целостности мира и  отражает сознание как психический процесс, в котором целостное видение психической реальности, включает и персону, и интерперсональные и трансперсональные уровни функционирования (В.В. Налимов и Ж.А. Дрогалина, 1992). 
Измененные состояния сознания были известны задолго до появления термина «трансперсональная психология». Они были обычным состоянием и в религиозных практиках, и духовных, и в традиционных системах психофизической подготовки Востока и Запада, Африки и Австралии. Состояние транса, экстаза, мистического опыта было обязательной составляющей различных ритуалов и посвящений. Древние тексты свидетельствуют о множестве приёмов достижения измененного состояния сознания: как эзотерических  - внутренних (осознанных), так и экзотерических – приёмов внешнего воздействия, к которым относятся музыка, запах, определенная последовательность гласных и согласных, игра с цветом, светом, ритмом и т.д. (Н.В. Абаев, 1989;  Д. Лауэнштайн, 1996; Р. Мертлик, 1992;  Д.Д. Прыгов и Н.М. Прыгова, 1992; Э.Б. Тайлор, 1989; У.Й. Эванс-Вентц, 1998; М.Элиаде, 2000;  Т.Эндрюс, 1992 и др.) На современном этапе трансперсональных исследований измененное состояние сознания понимается как способ приспособления сознания к изменениям внешних условий. Основные работы по исследованию ИСС развиваются в пределах трансперсональной парадигмы. Она была заложена к началу 1970-х годов А.Маслоу, С.Грофом и др. в рамках психологии, а затем быстро расп​ространилась на другие разделы науки о человеке.

Измененные состояния сознания подразделяются на: искусст​венно вызываемые, спонтанно возникающие и психотехнически обуслов​ленные (Л.И.Спивак, Д.Л.Спивак, 1996). Трансперсональная психология рассматривается как четвертое направление исследования измененных состояний сознания, преемственное по отношению к бихевиоризму (первое направление), психоанализу и гуманистической   психологии (соответственно второе и третье направления). Суть этого разделения в том, что объект приложения первого направления - преимуще​ственно сознание, второго - подсознание и бессознательное, третьего - надсознание и четвертого - сверхсознание. (Д.Л.Спивак,1989). Под надсознанием в данном контексте понимается группа трансцендентных состояний, традиционно описываемых в терминах религиозно-мистического опыта, а в рамках научной парадигмы определяемых как юнгианские состояния, связанные с известной концепцией архетипов К.Г.Юнга, или метасознание (по В.В. Налимову, 1989), рассматриваемое как трансличностный феномен.  В сверх​сознание, связанное с творческой интуицией (терминология П.В.Симонова, 1987) включается  группа состояний, обеспечивающих активацию скрытых резервов мозга и организма (преимущественно в необычных, экстремальных либо личностно-значимых условиях)  и  состояний творческого озарения (инсайта).  (Необходимо отметить, что, по мнению П.В.Симонова (1987), определяемое им понятие сверхсознания совпадает с надсознанием в определении М.Г.Ярошевского (1973)).
Все названные трансперсональные состояния принято называть измененными. Таким образом, расширяется понятие сознания, а вместе с ним и нормы. Ни одно из трансперсональнык состояний не рассматривается как априорно ненормальное. Естественно, что ИСС, входя в контекст трансперсональной парадигмы, могут рассматриваться и в предшествующих ей направлениях.
1.2. Отличительные особенности трансперсональных практик
 Главной особенностью трансперсональных практик является два фактора: работа в измененном состояниях сознания (ИСС) и  расширенном состояниях сознания (РСС). ИСС - это специфическое состояние сознания, характеризующееся доминантой одного из полушарий. РСС – это состояние сознания, которое характеризуется минимальной доминантой  одного из полушарий или её отсутствия   на фоне максимальной релаксации (мышечной, эмоциональной и ментальной).  Наиболее проявленным состоянием ИСС и РСС является транс.

Транс – это состояние, сопровождающее ИСС или АСС. Различают транс наведенный или искусст​венно вызываемый, спонтанно возникающий и психотехнически обуслов​ленный. В трансе при определенном уровне релаксации присутствует частичный контроль сознания. Поэтому, транс может наблюдаться и в условно обыденном состоянии сознания и при высоких физических и эмоциональных напряжениях, и при погруженности внимания во что-либо. Обычно он характеризуется внешними и внутренними признаками. К внешним относится: рассеянный, расфокусированный взгляд, в некоторых случаях раскоординированность движений, неспособность к адекватному восприятию, определенная погруженность в себя. Внутренние признаки обычно наблюдают сами исследователи этих состояний, имеющие свои многочисленные опыты погружения. Как правило, это различные тактильные ощущения: волнообразные, импульсные, чувство тяжести и тепла, или наоборот, отсутствием тяжести, вплоть до чувства растворения в пространстве, потери чувства гравитации и мн. др. Эти состояния подробно описаны у многих авторов, переживших такой опыт, являющийся своеобразным символом  внутреннего  переживания. Символ  - как  самоценность этого опыта, как необходимость проникновения в суть Знания дает возможность соприкасаться и погружаться в то единое пространство интегрального Знания, о котором говорил В.В. Налимов и заставляет нас снова и снова выходить за его пределы, которые еще вчера казались запредельными.
Работа в трансовых состояниях сознания имеет свои специфические особенности и является естественным продолжением релаксации и переходным состоянием к медитации. Именно этот блок состояний – релаксация – транс – медитация - является основой психорегуляции и, как результат - её  исцеляющего эффекта. Эффект основан на снятии мышечного напряжения (панциря, по В.Райху) в процессе занятий, благодаря чему происходит высвобождении количества энергии, затрачиваемого на напряжение как психо-эмоциональное, так и мышечное. Поэтому, трансовые состояния нередко обозначают как ресурсные, способствующие психофизическому оздоровлению и духовному исцелению.
В серии  статей  A.B.Chinen  [1992] пишет  …ключевым  трансперсональным  моментом  является осознание или иного восприятия  или  онтологической  инородности  в ходе данного переживания.  Основная  сила  трансперсоналистов  —  это  не традиция аккуратного, скрупулезного описания, а традиция соучастия.
Современная концепция целостности мира  относит к тонкоматериальным проявлениям психосферу и эниосферу человека, традиционно называвшихся душой и духом. В настоящее время под «душой человека» понимается весь комплекс его энергоинформационных  проявлений, включая мышление, сознание в комплексе с подсознанием и надсознанием, энергоструктуру и энергосистему. Таким образом, «душевное здоровье» как по форме, так и по содержанию, исходя из определения «здоровья» ВОЗ, охватывает благосостояние и природообусловленное развитие всех указанных систем и структур человека и является предметом охраны соответствующих прав и свобод человека
ГЛАВА II.  МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Сложность и многогранность предмета исследования обусловили необходимость применения комплекса общих, частных и специальных методов исследования. В числе общенаучных методических подходов были использованы: системный анализ, абстрагирование и обобщение, сравнение, классификация, дедукция и индукция. Частными методами научного исследования явились: теоретический анализ и обобщение литературных данных и документальных материалов; анализ и обобщение передового опыта в использовании современных трансперсональных психотехнологий с акцентом на телесный аспект; историко-логический метод; математико-статистический анализ.

К специальным методам мы отнесли эксперимент с применением различных методических приёмов, используемых в психотелесной практике; сбор и анализ теоретических и эмпирических данных,  основывающийся на сочетании различных методов и методик проведения исследований и пионерных разработок, в частности:

              - анализ документов и литературных источников по тематике работы;

              - включение различного типа практик, основанных на древних эзотерических традициях;

              - приборные исследования, в том числе с применением энергоинформационных методов на базе Института Промышленной и Морской Медицины под руководством д.б.н., В.В. Петраша и ВИИФК, под руководством д.м.н., проф. П.В..Бундзена и д.т.н., проф. К.Г.Короткова.  

  Анализ документов и литературы по тематике работы составил в общей сложности 574 источника. Из них – 489  отечественных и переведенных на русский язык и 85 зарубежных (английский и немецкий язык).
      Были использованы:

1. Психологические тесты: 
· Ханд-тест - проективная методика (в интерпретации Курбатовой Т.Н. и Муляр О.И., 1995 г); 
· САМОАЛ – тест оценки уровня самоактуализации личности; (по А.Маслоу-Шострем, 1971 г., 2001 г.) 
· Тест Спилбергера-Ханина - оценка личностной и реактивной тревожности;

·  Тест САН – оценка самочувствия, активности, настроения; 

·  анкетирование, в рамках которого присутствовала субъективная оценка психофизического и психо-эмоционального состояния.

Были получены также психологические характеристики на основе  данных био-электрографии (по методике  К.Г. Короткова и П.В. Бундзена, 1997 г., 1998 г.). 

2. Методы опросов в вариантах устного интервью и стандартизованного анкетного опроса по разработанным анкетам и опросным листам.

3. Физиологические тесты:
· исследование крови: спектрограмма 
·  эритрограмма (изменение уровня устойчивости эритроцитов под воздействием занятий)
· оценка уровня адаптивности по Баевскому
4. Приборные методы:

· Терапевтический диагностический комплекс (ТДК) «Хронос»; 
· Прибор «Стелла»-2(01); 
· Метод биоэлектрографии проф. К.Г. Короткова основанный на эффекте Кирлиана.
Методы обработки результатов исследования.
Математическую обработку полученных данных проводили в три этапа: 1) первичная (ручная) обработка – сортировка, кодирование данных, подготовка таблиц с первичными данными; 2) вторичная (машинная) обработка на персональном компьютере по пакету программы «Статистика»; 3) обработка данных методами интеркорреляционного и факторного анализа.

Последующая статистическая обработка включала проверку нормальности распределения [Сидоренко Е.В., 1996] полученных показателей, расчет среднегрупповых значений и стандартных отклонений, оценку достоверности  различия, корреляционный анализ. При работе с малыми выборками использовались непараметрические критерии различия (Рунион Р., 1982, Сидоренко Е.В., 1996). При работе с номинативными данными использовались методы и статистические критерии, принятые при анализе таблиц сопряженности (Аптон Г., 1982). 

При оценке достоверности различий в качестве критического уровня ошибки 1‑го рода принималось значение р(1-(=0,05 (Гласс Дж., Стенли Дж.).  

Расчеты осуществлены с использованием программы Statistica v 5.0 (Боровиков В.П. Боровиков И.П., 1998) произведенная фирмой StatSoft Inc.

ГЛАВА III. ТРАНСПЕРСОНАЛЬНЫЕ ПСИХОТЕЛЕСНЫЕ ПРАКТИКИ
3.1. Общее представление о трансперсональных психотелесных практиках.

На сегодняшний день насчитывается более 50 видов трансперсональных практик, которые можно распределить в: дыхательные, телесно-ориентированные, ментально-медитативные, сновидческие и аутентичные, а так же интегративные (Карицкий И.В, 1998 г., Козлов В., 1995 г., 1996 и  др.). 

 Каждая из трансперсональных практик имеет множество форм и методов и определяется доминирующей деятельностью, т.е. соответствующей техникой, исходящей из самого названия и количественными пропорциями между составляющими содержания. Все практики объединены понятием холистичности.

Психотелесная практика занимает среди них, своего рода, срединное положение. Как одно из направлений трансперсональной  психологии, она представляет для нас особый интерес. Во-первых, в связи с явно просматриваемой тенденцией повышения интереса к двигательным практикам, содержащим элементы восточной физической культуры; во-вторых, биоэнергетической составляющей этих практик, которые исходят из древней восточной философии, в основе которой лежит понятие целостности и гармонии мира; в-третьих, дыхательные и ментальные практики, неотделимы от техники движения, с одной стороны и оказывают явно выраженный эффект на личностное развитие, с другой.
      Современные психотелесные практики являются интегральными  по своей природе. Их содержание, методы и способы интегрируют: телесную и психическую деятельность, в том числе, внутри каждой из них; осознанную деятельность, направленную на расширение сознания в различных режимах: статическом, динамическом и статико-динамическом. При работе в ИСС или РСС трансперсональное переживание не является самоцелью. Это инструмент внутренней глубинной работы. А это не только возвышенные переживания, но и кризисы из которых человек выходит обновленным и просветленным. Эти переживания обладают особыми терапевтическими возможностями, способствуя психологическому оздоровлению общества в целом. ( С. Гроф).

       При этом осознанное движение играет важную роль. Взаимодействие ментальной, релаксационной и дыхательной практик образуют совершенно новую деятельность. Кроме того, трансперсональный аспект, характеризующийся обязательным наличием релаксации, обеспечивает целый ряд новых качеств этой практики, которая не является физической культурой, в чистом виде, но при этом содержит её составляющие. Её можно рассматривать как развивающую психотехнологию, в которой физические упражнения, выполняемые определенным образом, являются основным инструментом психофизического и духовного развития. 

Трансперсональная психология и психотелесная практика являются частями единого смыслового поля. Итогом интегрального психотелесного воздействия является повышение адаптивных возможностей человека в любой сфере его жизнедеятельности, то есть, достижение психической индивидуации, представляющей собой совокупность психического, физического и духовного. Оздоровительный эффект усиливается  направленностью на трансформацию сознания и духовное развитие личности. Интеграция обоих процессов позитивно влияет на процесс индивидуации (К.Г.Юнг), как главный фактор, определяющий психо-физическое здоровье личности, потенциал её общественной значимости и возможность самореализации. 

Определение. Психотелесная практика (ПТП) - это определенная технология, представляющая собой совокупность двигательной и ментальной деятельности  в системе «тело-психика» (термин И.П. Волкова, 1994). Трансперсональные психотелесные практики основаны  на  древнейших, проверенных  тысячелетиями  традициях,  они  дают  возможность   взглянуть на своё тело, как целостную систему, состоящую из ряда более тонко организованных тел. Эти практики включают,  с  одной стороны, специфическую двигательную деятельность и с другой - эзотерические знания,  накопленные  человечеством  и  трансформированные  к современным условиям и определенному менталитету.. 

В самом термине нет ничего нового или необычного. Эта практика под другими названиями известна с древних времен. Все восточные виды единоборств, различные направления йоги – хатха-, кундалини-, тантра-йога, в которых присутствует работа с телом, можно отнести к психотелесной практике.   Сюда же входят храмовые танцы, динамические медитации, внутренние практики системы У-Шу, танцы суфиев, а также современные направления: «Релаксационная биоэнергопластика», разработанная автором данного исследования (Курис И.В.),  «Система целостного движения» (СЦД) (Кудряшов Н. И., 1994 и Андреева Н.Г., 1997), Психофизическая система восточных славян - «Кривич» (Адамович Г.Э., 1998) Последние три системы создавались на стыке знаний, собираемых буквально по крупицам и авторами была проведена большая исследовательская работа с привлечением  исторических и этнографических источников. 

3.2. Структура и содержание психотелесных практик

Анализ литературы и многолетний эмпирический опыт позволил выявить  четыре фактора главных фактора, лежащие в основе ПТП. Это: 
1.    Двигательная деятельность, связанная с биоэнергетической регуляцией;

2. Дыхательная практика, 
3. Релаксация и концентрация внимания (ментально-медитативная), как произвольное управление процессами возбуждения и торможения коры больших полушарий головного мозга – неоходимая основа для выхода в трансовые состояния. 

В любой психотелесной практике используются определенные виды упражнений – психофизические (ПФУ), которые отвечают задачам психотелесной практики – обучению релаксации, управлению своей эмоциональной сферой и психическими процессами, в первую очередь, концентрацией внимания с последующим осознанием. Каждый вид психотелесной практики имеет свой банк упражнений. Но их выбор ограничивается определенными условиями, исходящими от характера воздействия на психофизическое и  биоэнергетическое состояния. 

Любая психотелесная практика базируется на осознанной работе со своим собственным телом. Наличие именно двигательной доминанты, определенная последовательность упражнений, в которых обязательно присутствует психофизическая и биоэнергетическая направленность воздействия позволяет их назвать психофизическими технологиями. 
 Работа со своим телом – это управление своей психо- и био-энергетической структурой, куда входят определенные двигательные, дыхательные и медитативные практики, среди которых особую роль играют концентрация внимания, релаксация и  самонаблюдение. 
     Психотелесная практика – это осознанная работа со своей собственной энергетикой. Человек, владеющий такой техникой  способен в большей или меньшей степени противостоять как стрессам, постоянно присутствующим в нашей повседневной жизни, так и энерго-информационным воздействиям психогенного или природного характера. 

3.3. Классификация телесных практик в трансперсональной психологии
   Психотелесная практика относится к разряду телесных.  Анализ библиографии и многолетний опыт занятий позволил выделить три направления использования телесных практик (В.В. Козлов и В.В. Майков, 2000; А.Лоуэн, 1994; В.Райх, 1994; А.Минделл, 1996;   В.  Баскаков, 1994 и т.д.).

- Телесно-ориентированная психотерапия.

- Психотелесная практика, как дополнение к процессу выхода в ИСС или РСС.

-Психотелесная практика, как основной компонент процесса (психофизические упражнения, шаманские танцы, мистерии и т.д.

Многолетний опыт занятий и анализ литературы позволил выделить несколько видов классификации:  

1) по доминанте составляющих конкретной психотехнологии; 

2) по способу достижения релаксации (динамический, статический режимы или их соединение; 

3) по доминирующему банку упражнений, исходящему из их характера (силовые, скручивающие, ударные и т.д.), а также по гендерному признаку.  

Содержание психотелесной практики

Содержанием психотелесной практики является ментально-двигательная деятельность по отдельности и в единстве. На практике это означает: 

· соединение умственной и двигательной деятельности в единицу времени

· ментальная деятельность в соединении с техниками дыхания и релаксации

· специальные дыхательные техники, оказывающие определенное воздействие на психоэмоциональную сферу

· релаксация в статическом положении и в динамике. При этом, особую роль играют упражнения, обучающие релаксации в обоих режимах 

· психотелесную практика – это осознанная работа с биоэнергетической системой организма посредством всех перечисленных видов деятельности.

Содержание ПТП определяет специфические особенности, отличающие её от других. Нами были выделены следующие:

1. Любая психотелесная практика базируется на осознанной работе со своим собственным телом, предполагающая, как психический, так и физический тренинг.

2. Работа со своим телом – это управление своей психо- и био-энергетической структурой, куда входят определенные двигательные, дыхательные и медитативные практики, среди которых особую роль играют концентрация внимания, переходящая в деконцентрацию, релаксация и  самонаблюдение.  

3. Отсутствие насильственного воздействия извне. Постоянный тренинг самонаблюдения, особенно в релаксации после выполнения двигательных действий,  позволяет развить этот навык, основывающийся на собственных ощущениях. 

4. Навык концентрации внимания (КВ) и самонаблюдения с последующим обсуждением или, при самостоятельной работе – необходимость принять решение самому – прекрасная защита от чужого воздействия.
5. Наличие биоэнергетического компонента.   

Таким образом, психотелесная практика - это определенная технология, представляющая собой совокупность двигательной и ментальной деятельности  в системе «тело-психика». Она направлена на оздоровление и развитие – физическое, психическое и духовное. Два последних невозможны без релаксации и осознанной дыхательной практики. 

3.3.1. Дыхательные практики

Дыхательные практики, особенно восточные, являются базовыми составляющими практически  всех современных систем оздоровления и личностного развития. Основанные на определенной временной пропорции между вдохом, выдохом и задержкой дыхания на вдохе или выдохе, они, воздействуя на дыхательный центр, расположенный в области медуллярной зоны головного мозга, способствуют быстрому выходу в транс и достижению медитативного состояния. В ПТП можно отдельно  выделить психорегуляционный, энергоинформационный и трансперсональный аспекты, которые, естественно взаимосвязаны. Фактически, это деление достаточно условно. Тем не менее, это даст нам возможность  говорить о дыхание и его значение в ПТП следующим образом:

· Дыхание как самостоятельная практика.

· Дыхание как основа ментальной практики.

· Дыхание как физическое упражнение (например, боди-флекс).

· Дыхание как составная часть двигательной практики.

       Дыхание в релаксации – на наш взгляд, самый важный момент, так как релаксация – процесс не только статический, но и динамический или статико-динамический. Это составная часть трансперсональной практики во всех её проявлениях. Практически, все, о чем говорилось выше, в равной мере касается этого аспекта. И любая психотелесная практика более, чем другие психопрактики имеет право называться трансперсональной.  Здесь нет специальной концентрации внимания (КВ) на дыхании, но есть осознанность: на движении тела в пространстве; движении энергии; эмоциональном состоянии. Кроме того, дыхание, как условие осознанности,  вступает в свои права после выполнения движения при самонаблюдении, а значит и при переживании трансперсонального опыта. 

3.3.2. Ментальная практика (МП).

       Ментальная практика является одной из базовых составляющих трансперсональных  психотехнологий. Поскольку она имеет прямое отношение к системе Тело-Психика, её роль в психотелесных практиках трудно переоценить. Это понятие необходимо рассматривать с нескольких точек зрения. Собственно слово "mental" переводится как "умственный", "мысленный", "психический". В это же понятие некоторые авторы включают интуитивное знание,  которое связано и с психо-эмоциональной сферой, и с чувствованием на физиологическом уровне,  и  с  умственной деятельностью. 
       Содержанием ментальной практики являются ментальные упражнения, которые характеризуются, прежде всего, направленной концентрацией внимания, переходящей в деконцентрацию.  Она может выступать как самостоятельное направление  ( П.В. Бундзен с соавт. и Л.Э. Унесталь, 1997; П.В. Бундзен и В.А. Баландин, 1997). Любая ментальная практика лежит в основе психотехнологий. Она  является результирующей дыхательной и двигательной деятельности по отдельности и вместе. Таким образом, ментальная практика включается в общий интегральный трансперсональный процесс, коим является любая психотелесная деятельность. Фактически, именно ментальная практика лежит в основе  психорегулирующего и целительного  эффектов,  характеризующих все трансперсональные психотехнологии. 
      В ПТП ментальная практика имеет свои отличительные особенности. Это объясняется как опорой на традиции, имеющие свои специфические особенности, так и ментально-двигательной деятельностью, которые перетекают друг в друга в обоих направлениях.

  На основании сказанного мы предлагаем следующее определение: МЕНТАЛЬНАЯ ПРАКТИКА – это определенный вид психической деятельности, направленный на развитие различных психических качеств и психофизических состояний, на фоне которых заданные качества способны проявляться особенно ярко.

  МП – это практика осознанности, которая базируется на релаксации. Последняя,  в свою очередь, не ограничивается только статическим положением тела. В ПТП релаксацию рассматривают как одно из условий осознанности и в статическом и статико-динамическом

3.3.3. Двигательная практика. Специфические особенности  упражнений.

Двигательная деятельность в психотелесных практиках может быть очень разнообразной. Внешне она напоминает обычные физические движения.   Каждая из психотелесных практик имеет свой набор или банк ПФУ. Но их объединяют следующие специфические особенности:
1. Релаксационность. Движение способствует обучению  релаксации в различных режимах: динамическом и статико-динамическом. Движение оказывает воздействие на: психоэмоциональную сферу; биоэнергетическую систему и способствует выходу в измененное состояние сознание посредством конкретных двигательных действий, выполняемых конкретным человеком.

2. Наличие энергетической составляющей, которая позволяет осознанно  работать с энергетическими структурами  

3. Сложная ментальная деятельность, в статическом положении и при   выполнении двигательных действий.

4.  Опора на древние традиции, в том числе и эзотерические; использование ритуальных комплексов и упражнений, способствующих достижению заданных состояний.

5. Работа с графическими символами в различных режимах и состояниях (созерцание, рисование в пространстве: через  движение   тела или его частей в пространстве или относительно друг друга; в групповой или парной работе – рисование янтр, рун или универсальных символов.

6. Развитие креативности посредством двигательных, ментальной деятельности и их интеграции. Как результат – выход на архетипы с последующим созданием пластического образа.

7. Способность к сочетанию с другими самостоятельными интегративными практиками (в частности, дыхательными, практикой сновидений и др.

Релаксационность  движения исходит из следующих принципов: 

1. Соответствие вида движения определенному психоэмоциональному состоянию; энергетическому центру; стихии, графическому символу.
2. Обучени релаксации в движении, что, в конечном счете, должно привести к заданному состоянию. 

3. Соблюдение непрерывности двигательного действия, которое рассматривается как инструмент взаимодействия с энергией. Оно должно переливаться из одного в другое.

4. Соответствие рисунка движения задачам психотелесной  коррекции, т.е. эмоциональному и биоэнергетическому воздействию.

Графический символ (графема) имеют в психотелесной практике особую значимость. Она тесно связана с пространственной разноуравневой  координацией и является при определенных условиях инструментом выхода в измененное состояние сознание.  В то же время, рисунок движения может быть одним из инструментов расширения психофизической устойчивости. В  сочетании с различными видами ПФУ, особенно, силовыми и скручиваниями, он моделирует ИСС, с одной стороны, способствуя состоянию расширенного  сознания, с другой, увеличивает уровень комфортности и способность оставаться вполне адекватным (здесь и сейчас).   (Психо-физическое состояние может быть заданное (намеренное), а именно: Спокойное; Возвышенное - укорененное;    Спокойно-активное (готовность к действию); Спокойно-расслабленное (И.В. Курис, 1997).
 При этом активность может быть: ментальная, эмоциональная и физическая. Возможность достижения заданного состояния посредством определенной последовательности упражнений характеризует психотелесную практику как психотехнологию.

3.3.3. Отличие психотелесных практик от телесно-ориентированных
Учитывая, что в трансперсональной психологии часто путают телесно-ориентированную и психотелесную деятельность, мы посчитали необходимым дифференцировать эти два понятия. Общее и различие в понятиях  «телесно-ориентированное» и «психотелесное».

Общее:

1. Изначальная работа с телом.

2. Достижение релаксации: от мышечной к психической и ментальной.

3. Активное использование дыхательных техник.

4. Выход  в измененное состояние сознания (транс).

5. Наблюдение собственных ощущений и чувствований с их последующей оценкой или характеристикой.

Отличия:

1. Психотелесная практика - это осознанная двигательная деятельность, самого человека, приводящая к релаксации, как способности управлять процессами возбуждения и торможения коры больших полушарий головного мозга. Она характеризуется следующими особенностями: 

· направленностью на достижение релаксации посредством и двигательных и ментальных практик

· ярко выраженной биоэнергетической  составляющей

·  активным использованием  традиций древних культур с последующим выходом на архетипы. 

2. Способ достижения трансового состояния. В телесно-ориентированной психотерапии – это, как правило, воздействие на пациента. В психотелесных практиках - это - либо  результат осознанного двигательного действия, либо релаксация в статическом положении после оного, либо соединение особым образом ментальной и двигательной практики. В любом случае - это самостоятельная  работа, при которой пациент (клиент) является активным участником процесса. Здесь нет речи о наведенном трансе, который нередко присутствует в телесно-ориентированной практике, или НЛП, (нейро-лингвистическом программировании). В этой связи психотелесная практика представляет собой способ осознанной активной работы с телом.
Таким образом, можно говорить о доминанте активной деятельности в психо-телесной практике (особенно при работе в группе) и пассивной  (в двигательном отношении) по сравнению с телесно-ориентированной.
Психотелесные практики, в силу своего содержания, обладая оздоровительным эффектом, в этом контексте приобретают огромные возможности. Их внедрение расширяет возможности развития человеческого потенциала и является своеобразным вкладом отечественных специалистов-исследователей трансперсональной психологии в мировой опыт.

 Перечисленное позволяет утверждать, что: занятия психотелесными практиками приводят к активному созерцанию и созиданию пространства, развитию интуитивного творческого мышления, трансформации индивидуальной психики и расширению сознания благодаря многосторонней проработке его глубинных слоёв. 

Отечественные авторские технологии являются пионерскими разработками, практически не имеющими аналогов, во многом экспериментальные. Они опираются и на восточные и на славянские традиции, что лишний раз доказывает общность взглядов в древних культурах, независимо от их географического положения. 
3.4. Критерии трансперсональной психотелесной практики
Психотелесная практика, как инструмент выхода в транс, отвечает в данном контексте определенным условиям, а именно:
· Подбор определенных упражнений и движений (ПФУ), куда входят  статико-динамические упражнения и спонтанный танец,. способствует достижению релаксации (на уровне физического тела, психического и ментального состояния).
·  Достижение гармонии, состоянию баланса, уравновешенности, а также выход в измененное или альтернативное состояние сознания 

· Взаимосвязь упражнений с деятельностью правого и левого полушарий, с помощью которых можно активизировать каждое из них

·  Использование простых элементов (в том числе и танцевальных), с помощью которых можно предупреждать пагубное воздействие стрессов и мн. др. сознательно развивать интеллектуальные возможности, способность к расширению восприятия информации без ущерба для психо-физического здоровья.
     В зависимости от характера и построения движения, их взаимодействие создает условия для погружения в транс, как в динамике, так и в статике. И если двигательная практика решает вопросы психофизического оздоровления, то последующая релаксация и транс дают возможность выхода на глубинные уровни психики и более глубокую проработку проблем на всех уровнях: через тело к высотам духа.  

ГЛАВА IV. АВТОРСКАЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-РАЗВИВАЮЩАЯ ПСИХО-ТЕХНОЛОГИЯ «БИОЭНЕРГОПЛАСТИКА»

    4.1. Общее представление о Биоэнергопластике (Йога-Данс), как психотелесной практике.

    Слово «БИОЭНЕРГОПЛАСТИКА»  не значится ни в одном из словарей. Впервые оно было предложено в 1989 году в Москве на одном из первых симпозиумов, посвященных вопросам парапсихологии одним из членов оргкомитета В. Борзовым, занимающимся вопросами экологии. До этого использовался термин «РЕЛАКСАЦИОННАЯ ПЛАСТИКА» (Курис И.В., 1989) Главной задачей методики РП являлось обучение релаксации посредством двигательных действий, основанное на йогическом подходе к движению, сочетающему двигательную и умственную деятельность. И сегодня Биоэнергопластика (биоэнергетическая релаксационная пластика) или «Йога-Данс» является одним из современных направлений психо-двигательной или психо-телесной деятельности, в которой обучение релаксации  является и сутью, и естественным результатом (рис.1)

Термин «Йога-Данс» отражает в большей степени содержание и практически не требует специального разъяснения: это практика йоги с включением элементов танца, преимущественного индийского, который часто относят к йоге. Это объясняется тем, что его специфические элементы – мудры  и хасты – относящиеся к тонкой моторике, максимально отвечают целям и задачам занятий: обучают релаксации, воздействуют на развитие психических возможностей, способствуют оздоровлению, развитию осознанности, тонкой координации и т.д. (см. книги И. Курис «Биоэнергетика йоги и танца, М. 1993; «Мудры и хасты в Вашей жизни», С-Пб, 2008,  и др).

Термин «Биоэнергопластика»  включает  в себя три базовых понятия:
1. Био – человек, как биологический объект.

2. Энергия – сила, необходимая для выполнения определенных действий.  

3. Пластика, связанная с раскрепощенным движением тела, которое характеризуется: непрерывностью, энергетической наполненностью, эмоциональной выразительностью и, конечно, эстетичностью.






.



Рис.1. Общее представление о Биоэнергопластике (Йога-Данс), как психотелесной практике
Релаксационное движение – это осознанное раскрепощенное  движение с максимальным расслаблением тех частей тела, которые не участвуют в движении и минимальным – работающих. Его еще можно назвать расслабленно-тонусным, что полностью соответствует йогическому подходу к телесной практике. Таким образом, суть биоэнергопластики или релаксационной пластики исходит из самого термина. Это определенная система упражнений, помогающих и обучающих  расслаблению.

Йога-Данс (Биоэнергопластика) – это экспериментальная авторская технология психотелесной работы с энергией, в которой  обобщается опыт использования эзотерических знаний, преломленный через призму свободной релаксационной пластики. В этом процессе происходит взаимодействие энергий нескольких типов: энергии движения; энергии намерения: энергии рисунка и т.д. В её содержание входят: 

1. Ментально-двигательная практика йоги, а именно: упражнения, обучающие релаксации и оказывающие активное воздействие на психо-эмоциональную сферу, то есть  развивающие и регуляционные; 

2. Специфическая двигательную деятельность, а именно йогический медитативный танец и спонтанное движение с применением мудр и хаст,  способствующую расширению границ осознанности и выходу в трансовые состояния.

3. Психотелесная  деятельность в  изменных состояниях сознания. 

 Йога-Данс – это интегральная ментально-двигательная практика, в которой происходит постоянное взаимодействие тела и психики. Многоуровневая  ментальная и двигательная координация с использованием универсальных графических символов представляет богатейший инструментарий осознанной работы в измененных состояниях сознания.

 Исходя из сути и содержания, Биоэнергопластику можно рассматривать с разных позиций:

1. Как вид физической рекреации, главным содержанием которой являются психофизические упражнения (ПФУ), направленные на овладение релаксацией в динамическом режиме и объединяющие двигательную и психическую деятельность (Курис, 1993, 1997). Упражнения имеют широкий диапазон воздействия: от оздоровительного до физического (приобретение красивых форм тела, культуры движения); от психо-эмоционального  до развития психических способностей.

2. Как ментально-медитативную практику, оказывающую развивающее воздействие. Ментальные упражнения являются неотъемлемой частью психофизических упражнений в обоих режимах - статическом и динамическом.

3. Как телесно-энергетическую практику, поскольку все виды психофизических упражнений находятся в прямом соответствии с биоэнергетической системой человека. 

4. Как трансперсональную практику, в которой все виды деятельности, структура занятий, построение движений и их последовательность направлены на моделирование измененных и расширенных состояний сознания в различных режимах, способствующих расширению восприятия окружающего мира; расширению границ психофизической и психо-энергетической устойчивости. Это дает основание утверждать, что биоэнергопластика - одна из наиболее безопасных и экологичных систем работы человека для достижения и пребывания   в ИСС и РСС.

5. На основании вышесказанного, мы рассматриваем Биоэнергопластику (Йога-Данс) как оздоровительную систему. Упражнения йоги и танца, составляющие основной банк психофизических упражнений, в котором особое внимание уделяется работе с опорно-двигательным аппаратом и упражнениям на психофизическую устойчивость оказывают позитивное воздействие на функциональные системы организма и психо-эмоциональную сферу человека. 

4.1.1.Отличительные особенности Йога-Данс:
1. Релаксационный характер  движения,  при котором максимально расслаблены те части тела, которые не участвуют в движении и минимально – работающие.
2. Тип упражнений, которые в Й-Д называются психофизическим. ПФУ– это ментально-двигательная практика, т.е. совокупность двигательной и умственной деятельности.  Она включает в себя и идеомоторное представление самого движения, и образ, или ассоциативный ряд; самонаблюдение и мн. др. Эти упражнения выполняются в более медленном темпе. 

3. Взаимосвязь упражнений с деятельностью правого и левого полушарий.

4. Вытекающее из второго и третьего. Возможность моделирования измененных  состояний сознания, и адаптации  к ним нашего  тело на всех уровнях телесной организации, в том числе, и на глубинных уровнях сознания. 
5. Осознанная  двигательная практика позволяющая  работать в этих состояниях при полной безопасности.  

    В содержание каждого занятия (Йога-Данс) обязательно входят:

1 – вводная медитация с включением дыхательных циклов 

2 – ментально-двигательная энергетическая  разминка  в графических символах.        

3 – основная часть: асаны-танцы (с включением мелкой моторики, танцевальных элементов -    этюдов, соответствующих направленности воздействия упражнений.

4 – заключительная статико-динамическая медитация с включением йогического спонтанного танца.

4.1.2. Специфика двигательной деятельности

      Движение как физическое действие  представлено в Й-Д в нескольких формах: это психофизические упражнения, тонкая моторика; пластичное энергетическое движение, при котором движение тела переходит в движение мысли, души, духа, специальные танцевальные упражнения, направленные на раскрепощение эмоциональной сферы. 

      Расширению границ осознанности и выходу в трансовые состояния способствует специфическая двигательную деятельность, а именно мудры и хасты.
    Хаста (инд.) – – это четко обозначенная позиция пальцев рук, имеющая свое конкретное содержание. Это особый язык невербального общения; неповторимый, поражающий своей изысканностью, тонкостью и выразительностью. Хасты активно используются в йоге: в практике медитации и при выполнении некоторых асан. Они играют важную роль в спонтанном йогическом танце. 

     Мудры – фиксированные положения туловища и рук. Мудра отличается от хасты тем, что включает не только пальцы рук, но и определенное положение туловища и ног. 

      Руны (Сев.Европа) – графические символы, имеющие широкий диапазон применения в древности – от шифрованного письма до мантики.    Руна,  как графический символ представляет собой соединение простых геометрических фигур, число которых достаточно ограничено: прямая линия, треугольник и соединения между ними. 

Руны и хасты - это  виды невербального общения – составные части мировой системы эзотерических Знаний. Их объединяет графика движения, пластичность, возможность взаимодействия друг с другом. Они легко трансформируются в движение, вписывающееся в Йога-Данс, как способ энергоинформационного взаимодействия с окружающей средой.

     Мандала (санскр.) –  мистический круг, колесо и мн.др. Геометрический символ. Основная фигура мандалы – круг, в который вписан квадрат. Это - графический символ выражения психологических процессов раскрытия и интеграции. В Йога-Данс является одним из очень мощных инструментов взаимодействия с пространством (за счет использования ментальных и динамических упражнений, которые в групповой работе  выступают аналогами янтр и мандал, известных из древности и несущих фактически ту же функцию).

       4.1.3. Цели и задачи

      Цели  и функции занятий БРП можно свести к 4-м главным, естественно переходящим из одной в другую:

1)
Обучение релаксационному движению.

2)
Оздоровление и профилактика на телесном уровне  организации.

3)
Достижение психофизического здоровья как основы биоэнергетического и духовного развития.
4)
Собственно биоэнергетическое и духовное развитие как главный  инструмент, обеспечивающий продвижение на пути Знания.
    Исходя из этих целей, мы ставим целый ряд задач, реализация которых обеспечивает  их достижение. Все цели и задачи взаимосвязаны и в определенной степени находятся в соподчинении.  

Задачи Биоэнергопластики (Йога-Данс), исходящие из обозначенных целей.

1. Обучающие:

      -    обучение релаксации в различных режимах

· обучение технике релаксационного движения
· обучение концентрации внимания в различных режимах            

· обучение техникам работы в трансовых состояниях

2. Воспитательные.    Создание психологического климата для передачи знаний     
  - создание психологического  климата для восприятия информации в      тандеме Учитель----Ученик                                                     

      - создание гармоничной пространственной структуры для поддержания     комфорта при взаимодействии  системы Человек-Пространство.    
 3.Развивающие.

     4. Оздоровительно-профилактические:
        а) Подбор специальных  упражнений, исходящих из общих установок:                                                            

· подбор дыхательных техник  

·  создание системы психофизической регуляции на основе средств и методов психотелесных практик  

        б)  использование ментальной практики в психорегуляционных целях          

        в) использование специальных медитативных практик в обоих режимах

        г) использование ментальной практики  как составной части телесно-духовной развития

      д) достижения  психофизического здоровья как основы биоэнергетического и духовного развития.                                                    

Биоэнергопластика направлена на обучение релаксации как физического, так и психического тела, а также на увеличение устойчивости на уровне всех энергетических центров. Поэтому, часто релаксационную биоэнергопластику называют телесно-духовной практикой работы с энергией. Структура Биоэнергопластики представлена на рис. 2.             
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Рис.2.  Биоэнергопластика, как многоуравневая  психотелесная практика                                                                                            

4.2. Истоки Биоэнергопластики
4.2.1. Йога

Истоки Биоэнергопластики исходят из древних традиций  йоги и сакрального храмового танца "Арати",  который включал в себя более 500 йогических поз (И. А. Ефремов, 1987) и являлся, таким образом, не просто высоко эстетичным зрелищем,  но действом,  высоко духовным (M.Khokan,  1985;  Raghunath, 1987). Посвящённый излюбленному божеству,  как Творцу Вселенной,  он оказывал на зрителей трансцендентное воздействие (К.  Гагеман,  1923), в основе которого лежит глубокая релаксация, часто переходящая в медитативное состояние и значительно расширяющая возможности регуляции психических и физиологических процессов (В.Г.  Кукес,  О.И.  Коёкина,  Р.Ю. Волков, 1994; В.Н. Кожевников, 1994; С.В. Славнов, 1994). 
Слово «Йога» переводится как союз, единение…Но это еще и путь.  И йога, как путь,  имеет самые разные толкования. Б. Айенгар (1993), ссылаясь на такие древние тексты, как Йога сутры Патанджали, Гхеранда Самхиту, Хатха Йогу Прадипику и Тантры.проливает свет на йогу как телесно-духовную практику, рассматривая её как осознанную работу с энергиями – внутренними и внешними. 

  …«Под влиянием йогических  упражнений эта энергия может транс​формироваться в более тонкие ее виды, передвигаясь в сторону высших цент​ров» (Цит. по Упанишады йоги и тантры, 1999). Этот постулат является самым ярким примером для понимания психофизической регуляции, как результату телесно-духовной практики, направленной на энергетическую балансировку, достижение гармонии и способности управлять своими состояниями на всех уровнях – физическом, психическом и ментальном.

 Биоэнергопластика  или релаксационное движение, как психофизическая технология базируется именно на этом постулате. И вполне понятно, почему составными её частями является йогическая практика и йогический подход к  двигательным действиям

 Сегодня йогическая практика прочно вошла в фитнес программы в различных модификациях: пилатес, каланетика и т.д. С одной стороны, это отрадно, но с другой – существует определенная опасность. Она касается как йогического подхода, к выполнению упражнений, так и духовной и энергетической составляющей.    
 В йоге,  как системе духовного и телесного здоровья выделяют несколько её видов, которые, в большей степени, чем остальные, связаны, с одной стороны, с физическими упражнениями, а с другой - они же являются средством духовного развития и, благодаря этому,  средством активного взаимодействия с окружающим пространством.  Эти  направления объединены одним  общим понятием – Тантра-Йога. Оно включает в себя среди других, Хатха-Йогу, Кундалини-йогу и Йогический танец. (В. Аваллон, 1958; Н. Дуглас, 1987; Ш. Шивананда, 1993;).

Самым важным является способ выполнения упражнений,  основанный на осознании.  Эта сопряжённость умственной и двигательной деятельности соединённые в одном упражнении фактически является главной особенностью  обучения  технике Хатха-йоги  и  релаксации,  как  основе психотехники (Л.  Феррер, 1954,  1958).  

4.2.2.Хатха-йога

       Хатха-йога объединяет  телесную  практику - вьяя и асаны и упражнения для контроля над дыханием - пранайамы.  Согласно классическим  текстам,  само  сочетание слогов  "ха-тха"  означает  равновесие  между  лунной и солнечной энергией, циркулирующей в организме человека, которое достигается посредством специальных упражнений. Благодаря им, укрепляется тело и дух. (W. de Rele, 1956, K. Чопра, 1992 и мн.др.). Именно поэтому,  Хатха-йога, являясь составной частью йоги, уже в IV-V в. начала выделяться в самостоятельную систему и завоевала в  дальнейшем признание во всём мире (R.  Hittelman,  1970;  Ch.  Isaacson, 980; L.  Folan,  1980;  R. Hittelman,1980; Ш. Пхойджулла, 1988 и др.).  

 Упражнения  Хатха-йоги - необходимая телесная практика,  в процессе которой вьяя (динамические упражнения) являются  необходимым условием к выполнению статических поз -  асаны  выполняется с максимальной "расслабленностью усилия" (цит. по С.А. Гуревичу, 1985, В.  Евтимов, 1986).

 С точки зрения современной гимнастики они представляют собой общеразвивающие упражнения (ОРУ), выполняемые в различных исходных  положениях.  Они направлены на увеличении гибкости позвоночника,  повышение подвижности суставов, укрепление мышц спины и абдоминальной области. Но, в отличие от обычных ОРУ, они выполняются в медленном темпе и с  направленной  концентрацией  внимания (КВ). В основе такого подхода к движению лежит мышечное расслабление,  которое, в свою очередь, тесно взаимосвязано с дыханием и концентрацией внимания,  без которых невозможно научиться расслаблению (М. Бхандари, 1985).

  Асаны делятся  на 2 большие группы:  физические и медитационные. Целью первых асан и соответствующих им вьяя является  укрепление тела, придание ему гибкости и упругости. Исходя из терапевтического эффекта,  выделяют асаны профилактического  действия  и одноразового.  Первые,  при длительном регулярном выполнении способствуют исцелению органов опорно-двигательного аппарата,  органов абдоминальной области и т.д.  Недаром,  простейшие упражнения Хатха-йоги входят составной частью в  Айюр-веду  (Св.  Шивананда, 1965; H. Kent, 1974; R. Hittelman, 1980; К. Чопра, 1992 и др.). 

      Огромное количество физических асан систематизируется по основным исходным положениям,  анатомическому признаку и направленности воздействия. Поэтому,  для занятий Йога-Данс было выбрано 4 вида асан, техника выполнения которых наиболее всего способствует обучению мышечному расслаблению, концентрации внимания и оказывает  ярко  выраженное психическое воздействие.  Эти асаны включают в работу наиболее крупные группы мышц и суставов  и  одновременно оказывают  многоплановое воздействие на организм занимающихся.  К ним относятся позы:  1) для ног, 2) для позвоночника, 3) для равновесия,  4)  антиортостатические или перевёрнутые.  По характеру воздействия практически все позы,  за исключением  антиортостатических, распределяются на: растягивающие, скручивающие, силовые и релаксационные.  Различные исходные  положения  позволяют  широко варьировать выбор поз. 

В литературных источниках (Б.Аров, 1929;  Св. Вивекананда, 1992; Г. Айенгар, 1992; Б. Айенгар, 1993  и мн.  др.) отмечается 3 главных фактора воздействия вьяя и асан на организм человека: 1)физический - укрепление и формирование тела;

2) психический стабилизация  нервной системы и укрепление   психики; 3) терапевтический  -   излечение от болезней или их предупреждение.

Современные учителя йоги настаивают на выполнения определённых правил.  К  ним  относятся:  1) прямая ненапряженная спина, 2) правильное положение шеи и 3) чувство комфорта, на котором обычно настаивают особо. В классических первоисточниках считается,  что эти позы (мудры) наиболее отвечают условиям медитации, способствуя расслаблению и внутреннему сосредоточению. Позы, которые обычно используют в медитативной практике, способствуют "уравновешиванию всех токов в организме" (Б. Аров, 1929, Б.Л. Смирнов, 1981, С.Л. Гуревич, 1986). Другими словами , они способствуют естественной циркуляции и гармоничному распределению биоэнергии в организме человека. 
4.2.1.1. Биоэнергетическая система человека

 Современные представления о биоэнергетической системе человека базируются на древнем учении об энергетических центрах и каналах, которые известны из глубины веков. Упоминания о них можно встретить не только в знаменитых трудах древних восточных авторов, но и в описаниях других, не менее древних культур. Разница лишь в названиях, что вполне естественно. Изначальная информация о «чакрах» (в переводе с санскр. – колесо), представлена на санскрите в священных книгах Востока  (таких, в частности, как «Упанишады», «Шримад-Бхагаватам» и «Бхагавад-Гита»). В тантрических текстах говорится о 49 чакрах. Из них: 7 основных — чакры первого круга, 21 — чакры второго круга и еще 21 - чакры третьего круга. Согласно этим учениям, наше тело представляет собой очень сложную,  структуру, включающую, по некоторым источникам, 21 уровень телесной организации. Поэтому, древние тексты часто подчеркивают идею о том, что человек – это микрокосм. Помимо чакр, в БЭСЧ входят каналы ног, рук и позвоночника.

Согласно Айюр-Веде, физическое тело, представляет собой Вселенную в миниатюре и состоит из семи основных формаций. Каждая из них, в свою очередь, является центром активности определенной таттвы (протостихии) и связана с соответствующим ей энергетическим центром. Таттвы в своих соединениях и комбинациях создают элементы как основу грубых и тонких веществ (А.Калер, 2000; К.Чопра, 1992 и др.). Каждой из формаций соответствуют определенные железы (ГРАНТХИ), которые управляют различными частями тела и или охватывают весь организм в целом. Железы соответствуют энергетическим центрам и чакрам. Таким образом, они находятся в соответствии со стихиями и энергетической структурой человека (табл. 2). 

 Табл. 2

Взаимосвязь между энергетическими центрами и частями тела

	№
	Название чакры
	Соответствие частям тела
	ЭЭнергетичес-кий центр


	1
	Муладхара
	копчик, нижняя часть туловища, живота и ноги            
	инстинктивный

	2.
	Свадхистана
	пояснично-крестцовый отдел нижняя часть живота
	инстинктивный эмоциональный

	3.
	Манипура
	диафрагма, нижняя треть грудного отдела  позвоночника
	двигательный

	4.
	Анахата
	Верхние две трети грудного отдела, руки
	эмоциональный

	5.
	Вишуддха
	Шейный отдел позвоночника, руки
	эмоциональный

	6.
	Аджна
	Голова, пальцы рук
	интеллектуальн


      С точки зрения физиологии, они представляют собой центры наиболее крупных лимфатических узлов и вегетативных ганглиев нервной сис​темы. Каналы, по которым циркулирует биоэнергия, точно проецируются на нервные пути. Энергетические центры проецируются на определенные участки тела и со​ответствующие им органы. Состояние чакр связано с нашим психоэмоциональным и физическим состоянием. Посредством психофизических упражнений мы можем менять его в ту или иную сторону. При этом, у нас есть много возможностей для подбора упражнений, (ментальных, двигательных, дыхательных), исходя из видов деятельности и в их взаимодействии и количественной пропорции между ними. В практическом отношении это очень важно, так как позволяет решать проблемы и чисто психологического, и психосоматического характера.
4.2.3. Танец
     Индийский классический танец по своей природе таков, что без расслабленности  в  движении невозможно овладеть его техникой (A.Kagch,  1973; K. Watsjajana 1979, M. Khokan, 1985). Специфической особенностью  индийского  классического танца являются совершенно необычные, удивительно красивые положения пальцев и кистей - хасты.  В древние века знание хаст считалось привелегией высшего общества.  Это был зашифрованный язык, символичный и очень информативный по своей природе.  Владение им требовало гибкости пальцев, быстроты выполнения для передачи смысла речи. (Б. Гарги, 1963; Л.Самсон, 1986).  Кроме этого,  хасты входили в 64 искусства,  одно знание которых  ставило  человека  на  высшую  ступень социальной лестницы. Покровительницей этих знаний была,  согласно  индийской мифологии, богиня  Сарасвати,  супруга  Великого Творца Вселенной - Брахмы,  одного из богов великой триады (Брахма, Шива и Вишну). Поэтому, принадлежность человека к самой высшей касте (брахманов) ставило его в разряд Посвящённых, владеющих тайным Знанием, имеющем божественную природу,  а сам танец являлся глубоко сакральным (Е.Бросалина и Н.В. Гуров, 1965; А. Бэшем, 1977, Г.М. Бонгард-Левин, 1992).

  Эмпирически, этими же брахманами, было отмечено особое положительное воздействие различных положений пальцев (хаст) на физическое здоровье и психоэмоциональную сферу человека (Г.М.  Бонгард-Левин, 1975).

 Важность хаст отражена в изображениях богов и святых. Например, у изображений Будды  существует  не  менее 12 основных мудр и хаст Созерцание каждого из них оказывает совершенно определённое психоэмоциональное воздействие: успокаивающее или активизирующего;  приобщающего к мыслям о вечности и помогающего  подняться над повседневными проблемами. (С.  Тюляев, 1988).   Их воздействие сродни русской иконе. За каждым  значением хасты стоит целый пласт информации:  стихия или протостихия,  атрибут какого-либо божества,  соответствующая  ему женская ипостась,  цвет, графический символ и т.д., которые имеют свои психофизические характеристики.

 Поэтому, с древних веков хасты широко используются в восточной медицине в комплексе с другими методами  оздоровления:  Айюр-Веде (науке о здоровье);  в единоборствах - для более глубокого вхождения в нужное состояние (Г.Лувсан,  1987, С. Тюляев, 1988; В. Елисеев, 1989; Э. Гоникман, 1992; Г.Н. Тай,1992; Ма Фолинь, 1992; К. Цвилёв, 1993 ; В. Кашин, 1993 и др.). Хастам и мудрам (особым положениям  тела  и рук) уделено внимание в знаменитых "Натья-шастрах" - основополагающем труде,  содержащем законы пения, музыки и танца, который считается 5-й Ведой  (К. Гагеман, 1923; М.Н. Котовская, 1982, M.Sarabhay, 1984; Н.Ф.  Рукавишникова, 1990; С.Ф. Ольденбург, 1991) и в знаменитой работе  "Абхинайя Дарпана" - "Зеркало жестов" (Анандакешвара, 1899), подробно описывающем технику движения и его интерпретацию.  Являясь обязательной  составной частью танца,  который почти всегда посвящался какому-либо божеству,  мудры и хасты стали известны, "как священные позы, очищающие дух" (К. Гагеман, 1923). Они помогали настроиться,  войти в определённое медитативное состояние, сопровождающееся максимально возможной расслабленностью.  Поэтому, сам танец является средством овладения релаксацией в движении  и  включение его  элементов в занятия релаксационной пластикой вполне оправдано.

       В философской и культурной традиции Индии йога и индийский танец никогда не рассматривались обособленно.  Складываясь как системы приблизительно в одно и то же время - 2-3-е  тысячелетие  до н.э., они являлись,  каждый по-своему, путями достижения внутренней гармонии с внешним миром (В.  Гозенпуд,  1926;  K.Watsjajana, 1979;  М.П.  Котовская,  1982;  Н.  Гусева,  1987).  Н.  Дуглас и П.Сленджер, 1993).

       При различии форм и методов, йога и танец, как виды двигательной деятельности имеют общую основу,  необходимую для достижения психофизической и духовной гармонии.
4.3. Содержание Биоэнергопластики

В содержание биоэнергопластики как психотелесной практики входят:  релаксационное движение, основанное на йогической ментально-двигательной практике; йогический медитативный танец с применением мудр и хаст, а также спонтанное движение. Главным инструментом этой работы являются  психофизические  упражнения. Они представляют  собой сопряженную двигательную и умственную деятельность, в которой ментальная практика играет важнейшую роль. На основании вышесказанного мы можем предложить следующее определение: "ПФУ - упражнение, выполняемое с максимальной мышечной релаксацией, включающее  в себя двигательную и ментальную деятельность и  активно воздействующую на психо-эмоциональную сферу человека". 

4.3.1. Психофизические упражнения, как основа двигательной и практики в Биоэнергопластике.

Основу  двигательной практики Йога-Данс составляет релаксационное движение, основанное на йогической ментально-двигательной практике, йогический медитативный танец с применением мудр и хаст, а также спонтанное движение.

      Практически любые двигательные действия, составляющие содержание ПФУ подчиняются принципам релаксационного целостного движения. Эти принципы следующие: 

– соответствие вида движения определенному психоэмоциональному состоянию; энергетическому центру; стихии, графическому символу.

– обучение тело релаксации в статическом положении и в движении, что в конечном счете должно привести либо к заданному состоянию, либо к релаксации. 

– соблюдение непрерывности (кантиленности) двигательного действия, которое рассматривается как инструмент взаимодействия с энергией. Движение нигде не должно прерываться, переливаться из одного в другое.

– рисунок движения должен отвечать задачам психотелесной  коррекции и соответствовать эмоциональному и биоэнергетическому воздействию.

       Анализ основных рисунков, или универсальных графических символов, широко известных во всех мировых культурах, позволил выделить из громадного числа 6 главных, которые непосредственно связанны как с энергетическими центрами, так и с их психо-эмоциональным  воздействием: круг, линия, треугольник, крест прямой, крест косой и их производные. В таблице 3 приведены примеры соответствий между графическим символами, психо-эмоциональным воздействием на энергетическую систему и стихиям.

  Табл. 3

Примеры соответствий между универсальными графическими символами и их психоэмоцинальным воздействием.

	Название символа или его производных
	Рисунок 
	Психо-энергетическое воздействие

	Линия

             Стержень

столб

                Треугольник

Крест косой

Крест прямой
	

	Устремленность, выстроенность

Чувство устойчивости и силы

Чувство непоколебимости

Уравновешенность, устойчивость, баланс

Защита, партнерство

Сила, защита, чувство внутренней уверенности


       В основе биоэнергопластики как осознанного двигательного действия лежит многоуровневая  ментальная и двигательная координация. Пластичное энергетическое движение, при котором движение тела переходит в движение мысли, души, духа, специальные танцевальные упражнения, направленные на раскрепощение эмоциональной сферы, использование универсальных графических символов все это – инструменты для достижения тех или иных состояний. Именно благодаря их разноплановому воздействию мы получаем  возможность балансировать и произвольно активизировать функции коры больших полушарий головного мозга, развивать релаксационные навыки в статико-динамическом  режиме, моделировать пространство наиболее оптимальным образом.     

Биоэнергопластика  относится к интегральным психотехнологиям, которые, включены в систему телесной деятельности. Её можно рассматривать как взаимодействие с энергией  через осознанную телесную работу. При этом   хотелось бы подчеркнуть, что ее нельзя рассматривать как механическое соединение нескольких техник. Безусловно, психотехнология - интегральная по своей сути. Это выражено как  внутри практики в целом, так внутри каждой из ее составляющих. 
      На основании библиографических и эмпирических исследований нами были выделены и систематизированы психофизические упражнения, отвечающих целям и задачам Биоэнергопластики и активно влияющих на психоэмоциональное состояние человека. Именно они составляют основной банк упражнений Биоэнергопластики (И.В.Курис, 1996). 

4.3.1.2. Систематизация упражнений.

Динамические упражнения, двигательные действия или движения – могут быть систематизированы по следующим признакам:

1. Анатомическому - упражнения для различных частей тела:

                                             - упражнения для рук

· упражнения для ног

· для позвоночника

· для различных мышечных групп и т.д.

Эти упражнения объединены в понятие “опорно-двигательный аппарат” – ОДА. 

2. Целевому, например, для развития определенных двигательных качеств.

3. По эмоциональному воздействию. 

4. По психоэнергетическому воздействию.

В связи с этим, в психотелесной практике используются определенные виды упражнений, которые отвечают задачам психотелесной практики – обучению релаксации, управлению своей эмоциональной сферой и психическими процессами, в первую очередь, концентрацией внимания с последующим осознанием.

Каждый вид психотелесной практики имеет свой банк упражнений. В релаксационной пластике он огромен. Но их выбор ограничивается определенными условиями, исходящими от характера воздействия на психофизическое и  биоэнергетическое состояния. Среди них выделены следующие виды: растягивания – оказывающие расслабляющий и успокаивающий эффект; силовые – укрепляющие тело и активизирующие  психику; скручивающие – оказывающие эффект распределения и стабилизации энергии и упражнения для тренировки вестибулярного аппарата. Помимо, названных воздействий, они активно влияют на физическую форму, лепят тело и т.д. 

Многолетняя практика и библиографические исследования позволили привести в систему  соответствия упражнений психо-эмоциональным состояниям и их энергетическому воздействию. Здесь мы приводим её в кратком варианте.

   Табл.4      

Таблица соответствия видов движений их эмоциональному воздействию

	Вид движения
	Эмоциональное воздействие

	1. силовые
	От активности до устойчивости

	2. Растягивающие
	Релаксация  ( покой

	3. Скручивающие
	В зависимости от места скручивания диапазон меняется от активности (центр тела) до релаксации 

	4. Укрепление вестибулярного аппарата
	Состояние уверенности в себе

	5. Перевернутые позы
	Чувство успокоения, смена доминанты вне зави-симости от её характера

	6.Ударно-прыжковые движения
	Повышение активности, в некоторых случаях – небольшая агрессия


С позиции энергетики виды упражнений соответствуют определенным центрам.

    Табл.5

Таблица соответствий видов упражнений энергетическим центрам и их воздействию.

	№
	Название эн. центра
	Вид движения
	Энергетическое воздействие

	1.
	муладхара
	силовое
	Аккумуляция

	2.
	свадхистана
	растягивание
	Очищение каналов

	3.
	манипура
	Скручивания

силовое
	Стабилизация

распределение

	4.
	анахата-вишудха
	Вращение

Отведение приведение
	Очищение,

распределение

	5.
	аджна
	Упражнения на координацию, тонкая моторика
	Очищение, активизация

	6.
	сахасраара
	Упражнения на устойчивость, раота с ритмом, асаны+ хасты, работа с графическими символами
	Очищение, активизация


Приведенные соответствия достаточно условны, так как при практическом выполнении движений мы имеем дело с совмещением различных видов. Например, растягивания часто совмещаются со скручиванием или силовыми упражнениями. Поэтому, воздействие и эмоциональное и энергетическое – более сложное. И для их характеристики нужно опираться на базовую информацию (табл. 3-6). Это поможет в дальнейшем при выборе упражнений для каждого конкретного человека. 

     Наша многолетняя эмпирическая практика позволила подтвердить психоэмоциональное и психофизическое воздействие ПФУ (основанных на практике йоги), которое отмечается как в классических текстах, так и у великих учителей и исследователей–практиков. Мы позволили себе привести 3 таблицы, опирающиеся на работы известных авторов (А.Аваллон, В.Де Реле, Б. Айенгар и т.д.), являющиеся,  авторской разработкой и которые могут быть использованы, наш взгляд, как справочный материал. Он позволяет  подойти к психотелесной практике креативно, выбирая те упражнения, которые желательно делать в тот момент, когда этот момент наступает. Такой подход несколько отличается от традиционного, известного в теории и практике физической культуры. Он более отвечает рекреационному направлению (табл. 3-6).

 Табл.6

Виды движения и их воздействие на биоэнергетическую систему человека

	№ 
	Вид движения
	Биоэнергетическое воздействие
	чакра

	1.
	Растягивания ног
	очищение каналов ног                           
	Свадхистхана

	2.
	Растягивания рук
	очищение каналов рук
	Анахата

	3.
	Наклоны туловища
	Активизация канала позвоночника
	От Муладхары до

Вишуддхи

	4.
	Скручивания 
	Очищение и активизация
	

	5.
	Силовые упражнения          для ног


	Активизация Муладхары
	Манипура, Муладхара

	6.
	Силовые упражнения 

для живота         
	активизация мышц живота и ног                 
	Манипура Свадхистана

	7.
	Перевернутые (антиортостатические)
	Активизация всей биоэнергетической системы
	Все чакры

	8.
	Упражнения на укрепление вестибулярного аппарата
	Активизация всей биоэнергетической системы по вертикали
	Все чакры

	9.
	Упражнения на развитие координации всех видов
	Очищение интеллектуального центра
	Аджна


       Из таблиц  видно, что различные виды упражнений, относящиеся к двигательной практике, оказывают интегральное воздействие. С одной стороны, они воздействуют чисто физически, в зависимости от направленности движения, с другой, - психоэмоциональное действие, с третьей – чисто энергетическое. 

Эти результаты позволяют говорить, прежде всего,  об ярко выраженном психологическом и  оздоровительном  воздействии психофизических   упражнений  на  организм  человека. Кроме того,  знание воздействия  упражнений на психо-эмоциональную сферу позволяет рассматривать их, как инструмент психотелесной коррекции, или психотерапии, как совершенно самостоятельном виду телесной практики. 

4.3.2. Ментальная практика

   В психофизических  упражнениях  ментальным  практикам  отводится  особая роль. Это понятие необходимо рассматривать с нескольких точек зрения. Собственно слово "mental" переводится как "умственный", "мысленный", "психический". В это же понятие некоторые авторы включают интуитивное знание,  которое связано и с психо-эмоциональной сферой, и с чувствованием на физиологическом уровне,  и  с  умственной деятельностью.  

К ментальной практике относятся психофизические упражнения, выполняемы, как правило, в статико-динамическом режиме или статической позе. Основной особенностью  этих упражнений,   является особая осмысленность  движений, обусловленная концентрацией внимания,  техникой дыхания и мышечным расслаблением. Эти упражнения оказывают эффект и на физическое и психическое состояние человека. Осмысленность выполнения касается не только техники двигательного действия, но главным образом, осознания своего эмоционального состояния,  тактильных ощущений,  ассоциативных ощущений и т.д.  Это, своего рода, ментальный тренинг, объединяющий двигательную и умственную деятельность, в котором идеомоторные представления и самонаблюдение переходят из одного в  другое, что, в конечном итоге, приводит к качественно новой ментальной практике.

     Практические занятия  включают  три основных вида психофизических упражнений:  в статическом режиме, динамическом и смешанном, каждый из которых имеет свои  особенности. В восточной психотехнике наиболее разработаны упражнения на концентрацию внимания,  являющиеся своеобразной подготовкой к медитации.

Существуют несколько видов концентрации внимания, известных из литературы (Ю.Каптен, 1992). Это идеомоторные представления, самонаблюдение и их сочетание. Для ментального тренинга (ПФУ в статическом положении) наиболее характерны идеомоторные  представления. В Биоэнергопластике  упражнения  на развитие концентрации внимания  выполняются в 2-х режимах:  статическом и динамическом. В качестве  объектов для идеомоторных представлений используются упражнения  на концентрацию внимания в локальных центрах (части  тела,  суставные  узлы, мышечные  группы,  основные энергетические центры (чакры),  наиболее активно  проявляющиеся в определенных частях тела и др. Главный акцент делается на самонаблюдение.  Отслеживаются внутренние ощущения,  эмоциональное состояние, переживания, связанные с получением интуитивного знания, которые выводятся на ментальный экран (МЭ), являющийся одним из главных инструментов ментального тренинга. Поэтому,  упражнения на самонаблюдение  являются  инструментом  самопознания,  что приобретает особую  значимость для духовного развития посредством психофизических упражнений.

        В динамическом  режиме перечисленные виды концентрации внимания распределяются на три основных типа: 

1) УНДО - концентрация внимания на двигательном действии (характерный для западного подхода к упражнению); 

2) ЩУСЕЙ - концентрация внимания в локальных центрах при выполнении упражнения;  

3) ЩУСЕЙ  ГЬОХО -  концентрация  внимания  на направлении мыслепосыла,  представлении    энергопотока и т.д.

  2-й и 3-й типы концентрации внимания взаимосвязаны  со степенью расслабленности. Поэтому, двигательные действия,  выполняемые таким образом являются средством обучения релаксации.

4. 4. Биоэнергопластика как система психотелесной коррекции
В рамках биоэнергопластики, как авторской системы психофизической регуляции выявлены принципы индивидуального подбора  для конкретного периода времени. На этой основе создана система психотерапевтической помощи для решения проблем психологического и психосоматического характера. Подбор упражнений складывается из нескольких составляющих:

· зависит от того каким образом идет работа: в группе или индивидуально

· Представители каких знаков представлены, кто превалирует 

· Астрологический тип (энергетическая доминанта (  сответствующая стихия  (   психотип

· метеорологические условия.

Тип упражнений, как правило, исходит из психотипа и складывается из соответствующего и компенсаторного.

Соответствующий: это тип упражнений, который изначально дает чувство комфорта на всех уровнях телесной организации.

Компенсаторный: тип упражнений, который используется в коррекционных          целях  или для достижения заданного(необходимого для  данного индивида) состояния.

Предлагаемая система соответствий характера упражнений и стихии сложилась в результате многолетних наблюдений и является авторской разработкой. Её лучше  использовать как принципиальную, не привязываясь к конкретным упражнениям, а исходить из характера их воздействия и психотипа. Поэтому сейчас мы кратко остановимся на морфологической характеристике человека с позиции релаксационного движения.

Морфологическая характеристика психотипа.

Данная информация является базовой, исходящей именно из морфологической характеристики (строения) тела. При подборе упражнений для психофизической коррекции  необходимо обязательно учитывать астрлогические характеристики индивида: года рождения и тригон. Наложение этих видов информации друг на друга позволит более точно подбирать вид упражнений для психофизической регуляции  или коррекции.

Широкие плечи – узкий таз преобладание активности верхних центров,
а именно: эмоциональный и интеллектуальный.

Характерна  уверенность в себе, возможна некоторая завышенность самооценки, стремление к лидерству, иногда скрытая. Сочетание экстравертности и интравертности. (в зависимости от ситуации)  

Доминирующие стихии:   огонь, воздух +вода и земля в зависимости от астрологической  характеристики.

Доминирующие чакры:   преимущественно интеллектуального и эмоционального центров.

Мужчина




           
Женщина

Нормальное п-энергетическое
   
доминанта мужского начала

соответствие; высокая активность

 сильная воля, часто проблемы с 

по отношению к противоположному
противоположным полом. 

 полу                                                  отсутствие п/эмоциональной лабильности


Узкие плечи - широкие таз. Преобладание активности нижних центров. Эмоциональный (на уровне свадхистаны) и инстинктивный.

Слабая психика. Доминирует желание подчиняться, малоинициативны. В отношениях с противоположным полом чаще всего ждут когда их выберут. Очень инерционны. Очень чувствительны, хорошая интуиция. В основном, эгоистичны.

Доминирующие стихии: вода, земля + воздух (в зависимости от астрологической характеристики. 

Доминирующие чакры: свадхистана, муладхара, + вишуддха-анахата
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Женщина
Проблемы с противоположным полом

доминанта всегда  

Ярко выраженный слабый тип
 
    ярко выраженная женская
    




              
стремится к надежной опоре


        Прямоугольная фигура, плечи и таза одинаковы, талия отсутствует. 

 Как правило, тип достаточно подвижный, астенический. 

Превалируют стихии огня и земли, или земля+воздух.

 Психика устойчивая, инициативны, независимы. Уверены в себе, возможна переоценка своих возможностей. 

Доминирующие чакры: верхние (эмоциональный и интеллектуальный центры) и один из нижних. Во многом это зависит от астрологической характеристики.

МУЖЧИНЫ                                              ЖЕНЩИНА

Средний  тип с плавающей                                                скорее, мужественна, 
эмоциональной доминантой                                               чем  женственна,
                   

Более                                                                               Очень дружественны
С противоположным полом  




возможны проблемы

    Данный тип фигуры характерен  для женщин. В психоэнерге-тическом и психофизическом  отношении  наиболее уравно-вешенный тип с  устойчивой психикой. 

Доминирующие чакры: Гармоничное сочетание нижних и верхних Достаточно активно представлена манипура (область диафрагмы) в своем позитивном аспекте.

4.5. Энергоинформационный аспект Биоэнергопластики
Энергоинформационный аспект Биоэнергопластики, как психотелесной практики непосредственно связан с трансом, о чем было уже сказано в гл. III,   но имеет свои отличительные особенности. Это связано, прежде всего, с содержанием, которое опирается на древние традиции йоги и йогического танца. Двигательная практика, в которую входят асаны и вьяя (подготовительные упражнения для асан) и элементы танца – естественным образом включены в процесс биоэнергетической или психоэнергетической регуляции. 

Так, например, система психофизических упражнений представляет собой прекрасный инструментарий для энергетического распределения (табл. 3-6). На основе базовых правил выполнения двигательного действия, известных из теории и практики физического воспитания  в сочетании с принципами энергетического распределения выполняются и разминочные упражнения, и основные движения. 

При этом, одно не только не противоречит другому, но помогает более грамотно строить упражнение. Взаимодействие физического аспекта движения с его энергетической составляющей рождает совершенно новый подход к обучению двигательному действию. Самый важный фактор – гармоничное распределение энергии, как конечный результат – это и есть психофизическая регуляция. 

Многолетний эмпирический опыт занятий  Биоэнергопластикой, как энергетической телесной практикой позволил выделить 4 принципиальных момента, которые необходимо учитывать при выполнении различных упражнений (ПФУ) в том числе и танцевальных элементов, о которых разговор особый. Это: очищение, активизация, распределение и стабилизация.  Это касается как занятия в целом, так и его отдельных составляющих двигательной, ментальной и релаксационной практики, в том числе и работой в трансовых состояниях. В этом контексте мы выделяем: энергетические характеристики: урока; типов упражнений; исходного положения при их выполнении; видов упражнений отдельных комплексов; отдельных упражнений – асан и вьяя; графических символов. 

Основываясь на этих характеристиках, можно грамотно строить весь процесс занятий, не допуская энергетических перегрузов и обеспечивая безопасность на всех уровнях.

 В ментальной практике энергетическая работа представлена в большей степени идеомоторно, так как в качестве объектов внимания, в данном случае выступают конкретные локальные центры, имеющие свою топографию на физическом теле. Особую роль здесь приобретают еще 2 фактора: Первый – это хасты и мудры; второй – графические символы, как универсальные, так и специфические, которые сейчас широко известны – руны. Их применение в Биоэнергопластике носит выраженный функциональный характер. Поскольку энергетическая система представлена на ладони, их выполнение – соединение пальцев в различных вариантах - с энергетической точки зрения представляет собой замыкание и размыкание энергетических каналов. Хасты имеют точное соответствие с энергетическими центрами, поэтому выполнение их в определенной последовательности является средством биоэнергетической и психоэмоциональной коррекции. Хасты являются так же инструментом выхода в ИСС. 

Руны являются примером древних традиций, которые не только используются, но и приобретают в психотелесных практиках новое рождение, развиваясь в очень интересных формах, значительно обогащая  содержание и расширяя возможности Биоэнергопластики. Поэтому, мы посчитали необходимым остановиться на этом более подробно. 

4.5.1. Использование древних традиций в Биоэнергопластике. 
4.5.1.1. Руны

Биоэнергопластика рассматривается нами, как инструмент работы с пространством. Это означает, что упражнения и движения, выполняемые определенным образом и в определенных рисунках, способны активно воздействовать на энергетическую систему организма, являющуюся частью единого энергоинформационного поля. 

 История цивилизации подтверждает существование в различных культурах экзо- и эзотерических методов, применение которых приводило к «заданным» результатам воздействия на пространство и соответственно на психо-физическую и ментальную сферы человека. За примерами далеко не нужно ходить – широко известные мистерии древности, которыми руководили жрецы и брахманы – хранители скрытого (эзотерического) Знания; ритуальные постройки определенной формы (храмы, церкви, культовые строения)  и т.д. Мистерии представляли собой своего рода синтез искусств, проявленный на самых разных уровнях: от театрального действа как художественного произведения до заведомой суггестии, лишенной всяких признаков художественности, направленной на достижение конкретного психического воздействия. Вызывая, как правило, глубокое эмоциональное потрясение, они выполняли и другие функции и, прежде всего, лечебные. 

Говоря современным языком, мистерии, в которых движении играло основополагающую роль, выступало в качестве инструмента работы с энергоинформационным полем. Вполне понятно, что в этом аспекте танец рассматривается не просто как двигательное действие, но и как определенный ритуал взаимодействия с пространством, в котором символ, образ, звук, ритм, рисунок и магия самого движения приобретают особый смысл и переводят его на качественно новую ступень восприятия. 
Наше время отличается активным открыванием эзотерических знаний, ранее хранимых за семью печатями. Тому есть особые причины. В древности считалось, что далеко не все могут ими пользоваться. Это было просто опасно для жизни. И не даром, те, кому они открывались, проходили серьёзнейшую подготовку тела, души и духа и назывались ПОСВЯЩЕННЫМИ. Сейчас – время великих перемен: смена тысячелетий, смена эпох (переход из эпохи Рыб в эпоху Водолея). Перемены естественно касаются и изменения структуры энергоинформационного поля, а значит и способности восприятия человеком тонкого или не проявленного плана. Но психофизиологическая  и ментальная структуры нашего организма меняются значительно медленнее. Поэтому, его необходимо корректно готовить к этой встрече. 

Исследования, проведенные в рамках работы над диссертацией, позволяют говорить о совершенно новых возможностях применения древних эзотерических знаний и их дальнейшего развития в современных психотехнологиях. Систематизация позволяет их рассматривать как своеобразный блок информации, легко включаемый практически в любую ментальную, телесную и духовную практику, а также работу в изменённых состояниях сознания. 

Системность подхода заключается в следующем: помимо обычных практик – медитаций, асан, определенных положений пальцев (хасты и мудры), универсальных графических  символов, традиционных для биоэнергопластики, (рис.1) использовались особые знаковые символы – руны, рассмотренные под углом биоэнергетического релаксационного движения. 

              

 

  Рис.3. Основные графические символы, используемые в биоэнергопластике 
Уже один вид представленных  символов позволяет говорить о возможности соединения их с рунами.
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          Рис.4.  Некоторые из рун, используемые в биоэнергопластике.                                                  

  С позиции рисунка – руны представляют собой соединение или пересечение прямых линий под углом от 30-ти до 45-ти градусов. Попытка использования некоторых рун  в биоэнергопластике продиктована тем, что они достаточно просты в пластической интерпретации (как всего тела, так и его отдельных частей), имеют свою ритмическую, графическую и временную характеристики. (Д.Джаррел, 1998, К.Медоуз, 1999; А.Платов и А. Ван Дарт, 2000 и др.) Таким образом, руны, как древнее эзотерическое Западно-европейское  знание, относящееся к традиции древних друидов, скандинавов и германцев представляют собой графемы, которые можно прорисовывать посредством движения тела и отдельных его частей. На рис.11 представлены основные руны, используемые в биоэнергопластике, прежде всего в двигательном режиме.

В рамках занятий Биоэнергопластикой было проведено лонгитюдное исследование. Оно проводилось в 2 этапа. На первом этапе предметом исследования явились графические символы, широко известные в различных культурах мира, как один из возможных инструментов биоэнергопластики. Объектом явилось – психоэмоциональное и психо-энергетическое воздействие упражнений, с применением графических символов, в частности – рун.

      Цель исследования сводилась к выявлению возможности их применения в психофизических упражнениях и проверке  их воздействия на психо-эмоциональную сферу человека в различных режимах (статическом, динамическом, при работе с АСС). 

Объектом исследования явились:

· древняя руническая практика, представляющая собой знаковую систему из 24 графических символов, каждый из которых имеет определенное значение;

· особые положения рук и пальцев, применяемые в ряде восточных психофизических практик (мудры и хасты);

· соединение рун и хаст в соответствии с их значениями для достижения заданных психоэмоциональных  состояний.

     На основании анализа литературы была проведена систематизация рун  в контектсе психотелесной практики. Было проведено несколько видов систематизации:

1. Систематизация рун как графических символов:

2. Систематизация рун как рисунков, используемых в двигательном действии.

Методы исследования: 

1) Анализ рисунка рун, как инструмента исследования, отражающего состояние человека до и после занятий. 2) Ментальная практика,  как инструмент самонаблюдения и представления с последующим обсуждением. 3)Психологическое экспресс-тестирование. 3) Оценка психоэмоционального состояния до и после занятий по 10-балльной системе. 4) Педагогические наблюдения. Субъективное отношение занимающихся к использованию рун в занятиях биоэнергопластикой.
Обсуждение результатов:

В обсуждении результатов хотелось бы остановиться на том, что представляет практическую значимость, как для групповых занятий, так и для индивидуального пользования. Поэтому, речь пойдет о систематизации рун в рамках релаксационного движения. 

1. Были выявлены основные руны, используемые в биоэнергопластике:

а) для работы в статическом режиме;

б) для работы в динамическом режиме;

в) для работы в обоих режимах.

        Использование рун  выявило интересный эффект при работе в изменённом состоянии: не только срочный, но и отставленный. Большинством участников исследования было отмечено, что концентрация на определенных рунах с последующим использованием базового рисунка в танце активно влияет на психо-эмоциональную сферу ( в позитивную сторону), и помогает значительно быстрее решать проблемы психологического характера. 

       На основании педагогических наблюдений и опроса, проводимого  при обсуждении субъективного состояния в АСС, ( после выхода из транса), была  выдвинута гипотеза о возможности использования универсальных графических символов и некоторых рун при работе в трансовых состояниях. Для этого можно подбирать соответствующие графические символы, имеющие направленное психоэмоциональное и психоэнергетическое воздействие. Практика такого рода, являясь по сути дела ментальной,  позволяет на уровне подсознания формировать защитные механизмы от внешних ментальных и энергетических воздействий, а также  моделировать необходимые условия для самостоятельной проработки проблем, связанных с глубинными регионами психики.

Заключение:

При систематизации рун и сравнении их с универсальными  графическими символами были выявлены руны, точно повторяющие их написание и близкие по содержанию.  Это касается знаков:

   Можно говорить о двух главных результатах:

1. На основании базовых рунических символов создана система, соединяющая руническую практику с основными составляющими биоэнергопластики. В первую очередь, это касается соединения рун и асан; рун и вьяя (динамическиие упражнения; с заданной концентрацией внимания), рун и хаст; использование рун в спонтанном танце. 
2. Выявлена  эффективность использования рун, как графических символов в самонаблюдении и представлении при ментальной работе; системность в построении движения (как многоуравнего двигательного действия) и при работе с биоэнергетической структурой. Это позволяет их использовать в биоэнергопластике для достижения заданных состояний (психоэмоциональных, психофизических) как отдельно, так и в сочетании с различными трансперсональными практиками.

3. Результаты исследования показали нераскрытые потенциальные возможности применения исследуемой системы в биоэнергопластике, как способе взаимодействия с энергоинформационным  пространством. Выявлено её безусловное воздействие на человека, как биосистему и возможности сознательного управления этим воздействием.

4. Педагогические наблюдения показали, что    использование и сочетание древних традиций в биоэнергопластике (как ментально-телесной практике), оказывают очень сильное воздействие. Что лишний раз доказывает, насколько велика ответственность исследователей и ученых, изучающих древние  знания перед теми, кому эти знания передаются и каким образом используются. 

5. Занятия ещё раз доказали необходимость обязательного включения упражнений, направленных на выстраивание внешней и внутренней энергоинформационной структуры, так как невыполнение этого условия может привести к самым чреватым последствиям, а именно – нарушению психической целостности индивида.       
Проведенное эмпирическое исследование расширило и обогатило возможности Биоэнергопластики как психотелесной технологии. Как двигательной практики, расширив банк психофизических

        4.5.1.2. Хасты и мудры

      Хасты и мудры играют в биоэнергопластике   очень важные роли: они  является составной частью банка упражнений, являясь элементом индийского танца;  высоко эстетичны; оказывают оздоровительный эффекте (Курис И.В. 1994, Э.Гоникман, 1992, К Чопра, 1992). Кроме того, мы подробно говорили о них в кандидатской диссертации, посвященной специфическим особенностям обучения элементам йоги и танца (И.В. Курис, 1996). Поэтому, сейчас нам хотелось бы остановиться на энергоинформационном аспекте хаст.

  В рамках данной диссертационной работы на основе литературы и эмпирической практики было проведено  исследование, подтверждающее информацию о том, что хасты имеют выраженную энергетическую направленность. И.В.Курис, 1995;). Это дало возможность создать авторскую систему психофизической регуляции средствами биоэнерго-пластики, которая содержит банк упражнений, интегрирующий психо-физические упражнения с хастами и рунами. 

       Нас привлекла возможность использования хаст совместно с рунами, так как и те и другие прекрасно сочетаются, образуя по сути дела совершенно новую практику, которая, при этом, опирается на две самы древние традиции. Кроме того, эта идея привлекательна и в своем культурологическом аспекте, в том числе, и в аспекте единения всех культур, которые на архетипическом уровне  имеют общие корни.   

       По аналогии с рунами мы провели систематизацию хаст, исходя из задач биоэнергопластики. К уже существующей классической (Л.Самсон, 1996), мы добавили систематизацию по психоэмоциональному и биоэнергетическому воздействию. Кроме того,  на основе уже имеющейся систематике рун, была проведена работа по соответствию рун и хаст, имеющих одинаковую направленность воздействия. Результаты этой работы в своем практическом аспекте представлены в фильме и одноименной книге «Мудры и хасты в Вашей жизни» (Курис И.В., Курис В.М., 2007 г.). Здесь же хотелось бы отметить следующее. 

1. Хасты, несмотря на кажущуюся легкость выполнения, при отсутствии физических затрат требуют большого сосредоточения внимания. Их выполнение является одновременно и обучением концентрации внимания  и средством. Это объясняется тем, что они, являясь элементом мелкой моторики, активно влияют на деятельность предцентральной извилины коры больших полушарий головного мозга, на процесс мышления и при правильном применении способствуют снятию интеллектуальной усталости.

2. Хасты способны оказывать очень  сильный эффект, прежде всего на интеллектуальный центр, и при определенных условиях способствуют очень быстрому вхождению в ИСС. Это объясняется особенностями биоэнергетической системы человека, в которой этот центр, по отношению к нижним,  выступает только как потребитель. Даже пассивное созерцание последовательности хаст способно ввести человека в  ИСС. В Биоэнергопластике хасты выполняются как правило, блоком - последовательностью определенных упражнений. Это настоящий танец рук, который оказывает буквально завораживающее воздействие. На наш взгляд, он действует сильнее, чем любая жестикуляция, так как особая изысканность движений захватывает воображение, в результате чего резко активизируется правое полушарие. Педагогические наблюдения и устный опрос констатируют почти 100 %-ый  позитивный эффект, но только при правильном выполнении. Хасты сочетаются с каждой из составляющих Биоэнергопластику: и с выполнением йогических поз, и дыхательной, релаксационной практиками, и работой в трансовых состояниях. Они сочетаются с асанами, с рунами, и с различными комплексами. При этом, их последовательность должна соответствовать направленности воздействия комплекса, или движения. Соединение хаст, как мелкой моторики с движениями глаз, шеи или другими, более крупными частями тела развивают тонкие координации, способствуя психическому развитию. Соединение хаст с соответствующей концентрацией внимания на том или ином объекте и дыхательной практикой развивают такое психические  качества, как целеустремленность, способность к абстрагированию и т.д.

     Нами был выдвинут главные принципы использования хаст Биоэнергопластике:
 1. Хаста должна соответствовать  регулятивной и двигательной направленности упражнений; энергетическому центру. 
2. Хаста является составляющей медитативной  практики. Поэтому, их нужно использовать в медитации, исходя из её интенции. В силу того, что хасты имеют энергоинформационный эффект, при обучении двигательным действиям, их нельзя повторять много раз  (не больше 4-5) . Наиболее оптимальное число повторений – 3. Воздействие хаст на психо-эмоциональную сферу увеличивается при наложении ритма дыхания, которая сочетается с сосредоточением в каком либо локальном центре (соответствующей чакре). Сочетание рун и хаст в одном движении или упражнении является интегральной психотелесной технологией, так как мы получаем инструмент: психорегуляции; личностного и физического развития на более высоком уровне, чем обычно.

       ЗАКЛЮЧЕНИЕ

     В заключение этого параграфа нужно сказать о том, что хасты и руны, являясь элементом биоэнергопластики как психотелесной  практики, достаточно мало изучены. С одной стороны, они интересны с позиции тонко организованного двигательного действия, с другой - их лечебный и психорегуляционный эффект очень мало применяется. Наши исследования показывают, что наиболее оптимальный вариант – это последовательность нескольких хаст, которые в Биоэнергпластике относятся к так называемым этюдам. В настоящее время создана «Золотая коллекция» такого рода этюдов, имеющих направленное воздействие. Наиболее интересны из них – «Этюд на гармонизацию»; «Набор энергии силы Воина духа», «Этюд для защиты» и т.д.

4.6. Трансперсональный аспект Биоэнергопластики 

 Любая из составляющих психотелесных практик в сочетании с релаксацией приводит к трансовым состояниям. Суть ИСС – смещение границ привычного мировоззрения, возможность посмотреть на ту или иную ситуацию с иной, качественно новой точки зрения, такую возможность дает метод Биоэнергопластики, гармонично соединяющий в себе как работу на уровне телесном, так и духовном.   Поэтому, мы вправе говорить по крайней мере о 3-х уровнях сознания   обыденное; измененное;    расширенное   (альтернативное). Глубина погружения (в отличие от уже известной картографии (Гроф, К.Уилбер, Г.Бревде, Н.Кудряшов) зависит на наш взгляд, от 2-х факторов.:

· предшествующей нагрузки

·  способности к релаксации.

В Биоэнергопластике нагрузки можно рассматривать с нескольких сторон: физической, психоэмоциональной и энергетической. Отдельные центры отвечают за свой участок, характеризуясь изменением нагрузки того или иного вида. Например:

А) чрезмерная физическая нагрузка в целом характеризуется, как правило, работой с нижними центрами (силовые упражнения и растягивания – по отдельности и совмещенные).

Б) Психоэмоциональные нагрузки, в основном, (вишуддха и анахата), характеризуются активной визуализацией.

В) Дыхательные техники – гипервентиляцией при выполнении одних (капалабхати) и обратной реакцией (длительные задержки дыхания) – других.

Г) Выход в альтернативные состояния сознания (АСС) посредством специальных упражнений. Например, растягивания + скручивания: первое - дает расслабление, релаксацию, преимущественно той части тела, которая задействована в движении. 

Специфический метод выполнения упражнений дает возможность:1) выходить  на межполушарное равновесие, что ведет к альтернативному состоянию сознания; 2) дает распределение релаксации по всему телу. Кроме того, растягивание нижних конечностей, связанных с инстинктивным центром, способствуют более быстрому естественному расслаблению,  снятию мышечных зажимов и, как результату, проработке глубинных слоёв, психики.

       Учитывая, что уровни  погружения можно рассматривать и радиально, и по вертикали, результат транса, прежде всего как глубинной релаксации оказывает: 

1) исцеляющий и восстановительный эффект, так как одновременно задействуются различные центры, связанные и с психофизиологической, и эмоциональной сферой. Происходит естественная гармонизация. Этот же эффект можно рассматривать и как психофическую (и психоэнергетическую) регуляцию, поскольку в их основе лежит один и тот же механизм - энергетическая балансировка.

2) Следующий аспект эффекта трансового погружения связан с тем, что с помощью ПТП можно направленно воздействовать на различные энергетические центры. В этом случае мы получаем возможность осознанного выхода на глубинные структуры психики, как базу для:
· проработки кармических связей

· выходу на эвристическое решение поставленных задач, внерациональное  знание не только спонтанно, но и целенаправленно.

·        В этом случае, в двигательной части мы имеем возможность неоднократно подключать определенные практики («хаста-руна») для стабилизации состояния для активизации тех чакр и соответствующих частей тела, с которыми идет непосредственная работа, подключать графические символы для направленной коррекции

Основные задачи, решаемые в ИСС, условно можно объединить в три группы: 

1) активизация резервных возможностей тела и развитие новых двигательных качеств; развитие креативности;   2) поиск каких-либо неординарных решений;  3) проблемы здоровья; 4) работа со своей кармой; Именно эзотерические способы являются  инструментами выхода в ИСС в Биоэнергопластике. На рисунке 5представлены авторская разработка выхода в ИСС в различных режимах: динамическом, статическом и статико-динамическом.
       Способы выхода в ИСС условно можно разделить на экзотерические (внешние) и эзотерические (внутренние). К первым относятся: чрезвычайные ситуации, фармакологические, транс, наведенный извне, психотронное воздействие. 

     Средства                                                            


          работа в чакрах               работа в стихиях           работа с ритмом                      

                                              работа с пространством
характерный графический символ        двигательные действия
     работа в чакрах
         вход в чакру                                     выход из чакры
       работа в стихиях
Рис.5. Основные средства работы в ИСС в динамическом режиме.

Ко вторым: внутренние практики, специфические дыхательные практики, ментальные практики, психотелесные практики. Совокупность приёмов, представляет собой, на наш взгляд, открытую систему, которую легко ограничить какой-то одной практикой - или еще больше расширить за счет углубления каких-либо практик, входящих в базовую.                                                                                                                                                        

    При работе с ИСС нужно четко ставить перед собой цель и задачу. Как самоцель, погружение в ИСС нужно тренировать только для того, чтобы адаптировать  свое физическое тело и психоэмоциональную сферу.  Очень важно осознавать для чего проводится погружение. Например, решение какой-либо проблемы. Необходимо  выяснить  на уровне какого тела (физического,  психического или ментального) мы бы хотели ее рассмотреть.  От этого зависит выбор методов и средств.   

   Таким образом, трансовые практики в ПТП расширяют возможности и для оздоровления, и для творчества, и для  личностного роста, и, как результат, духовного развития. 

 ЗАКЛЮЧЕНИЕ по ГЛАВЕ IV
1. Биоэнергопластика (биоэнергетическая релаксационная пластика – БРП) – это экспериментальная авторская методика телесно-духовной работы с энергией. Она включает в себя релаксационное движение, основанное на йогической ментально-двигательной практике, йогический медитативный танец с применением мудр и хаст, а также спонтанное движение.  БРП представляет собой совокупность двигательной и ментальной деятельности, каждая из которых, будучи ценной сама по себе, качественно влияет на другую в процессе  их взаимодействия.

2. БРП  является средством взаимодействия с энергетической структурой  на уровне: человек – Природа, что включает в себя взаимодействие как с внутренними, так и с внешними пространственными структурами. Результатом этих взаимодействий является включение в энерго-информационную структуру Вселенной на разных полевых уровнях, т.е. получение Знания. 

3.БРП – это метод психофизической регуляции и оздоровления. 

Как психотехнология, направленная на регуляцию психоэмоциональной сферы, Биоэнергопластика включает в себя:

1. Последовательность психофизических упражнений, выполняемых и в статическом и в динамическом и статико-динамическом режимах. Упражнения базируются на технике дыхания и осознанном выполнении различных двигательных действий, направленных на обучение релаксации, как основы психорегуляции. В качестве двигательных действий выступают элементы йоги, йогический и рунический танцы, которые выливаются в спонтанное движение. 
2. Систему  работы с графическим символами, как инструмент работы с пространством, оказывающими  определенное психо-эмоциональное воздействие. Сюда включены широко известные универсальные символы и руны, которые имеют выраженное энергетическое и психическое воздействие.
3. На основании этих данных можно утверждать, что: ПТП – особый вид деятельности, в котором взаимодействуют различные его виды. Процесс является интегральным, так как здесь присутствуют интеграция разного рода и уровня: двигательного, ментального и в соединении. Интегральность в данном контексте можно рассматривать как многоуровневость, лежащую в основе базовых составляющих ПТП, как двигательных, так и ментальных. 

4. Практика является трансперсональной, так как инструментом выхода в ИСС являются все составляющие (в статическом и динамическом режимах), изначально направленные на релаксацию и достижение определенных состояний сознания, обусловленных подбором упражнений и способами их выполнения.

     ГЛАВА V. РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТА 
В рамках эксперимента использовалось несколько различных приборных методик, а также исследование крови.  В батарею психологических тестов вошли: Ханд-Тест, оценка уровня личностной самореализации - тест Самоал, оценка личностной и реактивной тревожности - Тест Спилбергера-Ханина, оценка самочувствия, активности, настроения – тест САН. Кроме того, проводилось анкетирование, в рамках которой присутствовала субъективная оценка психофизического и психоэмоционального состояния по 10-балльной шкале.

Были получены также характеристики психо-эмоционального состояния на основе данных биоэлектрографии  (по методике  К.Г. Короткова и П.В. Бундзена). 

Всего было проведено: Ханд-Тест - 232 измерений, обработано (п) анкет. Общая выборка составила 280 человек. (Имеется в виду общее количество всех участников эксперимента. Максимальное число людей приняли участие в анкетировании и Ханд-Тесте, так как проведение этих тестов не требует много времени и специальной подготовки). 

   В связи с трудоемкостью, проведение приборных исследований, были сделано в Санкт-Петербурге со слушателями Балтийской Педагогической Академии и экспериментальной школы «Биоэнергопластика»  (выборка 20 человек). Кроме того, использовались данные ГРВ, полученные на воркшопах и мастер-классах. Таким образом, общая выборка только по данным ГРВ составила  60 человек, общая выборка, полученная по данным «Стелла», «Хронос», спектрографии и эритрограмме крови  и ГРВ составила 20 человек.

     Организация занятий

В зависимости от условий, использовались следующие форматы: регулярные занятия длительностью  3-4 академических часа; воркшопы и мастер-классы (в рамках VII Международного Конгресса по ГРВ биоэлектрографии и ментальному тренингу «Наука, Информация, Сознание» – 2003 г.), длительностью до 4-х академических часов; краткосрочные интенсивные тренинги 2-2,5 дня, длительностью 20-24 академических часа; интенсивные тренинги 7-10 дней, с общим количеством 76-100 академических часов. Несмотря на широкие временные  границы, в занятии всегда присутствовали: ментальный, двигательный и релаксационный блоки, включавшие дыхательную практику и трансовые погружения. 

Психологическое тестирование.
Результаты Ханд-Теста. 
Ханд-тест, как самый простой в исполнении,  проводился до и после тренинга, или с интервалом в 2-3 месяца анкетирование – до и после тренинга, Самоал - с интервалом в 3 месяца. Оценка личностной и реактивной тревожности проводились одноразово в процессе занятий. Но для нас информативным были не только динамика, но и факт сравнения характеристик групп с различным уровнем подготовленности. В особую группу были выделены слушатели, имеющие опыт занятий энергетическими (эзотерическим практиками) 10-15 лет. 

Обычно данный тест используется для прогнозирования агрессии и в первом приближении мы получили результаты, которые статистически достоверно показывают явное снижение агрессии практически во всех представленных группах. Однако, сочетание разных шкал  содержит значительно больше информации, характеризующей состояние человека. Так сочетание агрессии и директивности (Agg и Dir) представляет собой целый букет психологических характеристик индивидуума, а именно: личностную реализацию; страх, как защиту; неадекватность восприятия; отсутствие терпимости, отсутствие гибкости в общении; отсутствие спокойствия; уровень тревожности, включающий эмоциональное, физическое и ментальное напряжение. I Agg = (Agg+Dir) –(Aff+Com+Dep)

Поэтому, данный тест позволяет через движение руки и отношение к ней не только прогнозировать  агрессию и характеризовать личность, но и опосредованно выявить динамику развития личностных качеств, отражающих уровень личностной реализации и динамику личностного роста. 
      Не менее важным оказались для нас шкалы «аффектации» и «коммуникативности» (Aff и Com). Первая отражает активность в социуме – желание сотрудничества с другими, повышенный эмоциональный фон; вторая – высокую коммуникативность. 

Табл.7
Таблица статистически достоверных изменений в контрольной группе

 (Чебоксары)

	№
	Название шкалы
	Направленность

изменений
	Р

	1
	Агрессия
	Уменьшение
	<0,005

	2
	Аффектация
	увеличение
	<0,008

	3
	Коммуникативность
	увеличение
	<0,000159

	4
	Калечность
	уменьшение
	<9,26Е-07

	5
	Описательность
	увеличение
	<0,0377

	6
	Напряженность
	увеличение
	<0,0197

	7
	Активность
	увеличение
	<0,0277

	8
	галлюцинации
	увеличение
	<0,0181
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Рис.7. Х-Т. Исследуемая группа                  Рис. 8. Х-Т. Контрольная группа
       Сравнение показателей (рис.7) позволяет говорить об изменении психоэмоционального  состояния практически по всем шкалам, что является  на наш взгляд вполне закономерным результатом, поскольку в занятии используются психофизические упражнения, имеющие определенную направленность воздействия.   

   При этом, мы наблюдаем значимое снижение по шкалам: агрессии, директивности, страха, напряжения и пассивности и повышение по шкалам: директивности, аффектации, коммуникативности, описательности и активности.                                                                                                                                    

В контрольной группе (рис.8) мы наблюдаем снижение по шкалам агрессии, директивности, зависимости, описательности и пассивности.

Повышение – по шкалам: аффектации, коммуникативности  и активности.

   В сравнении с другими группами, здесь мы наблюдаем высокий уровень агрессии, коммуникативности и активности. После интенсивного 2-х-дневного тренинга мы видим значимые изменения в восьми шкалах из одиннадцати. Для нас особенно значимы начальные показатели агрессии,  которые по сравнению с нормативами – 1,8; 1,5 (по Курбатовой Т.Н. и Муляр О.И., 1995 г.) - очень высоки. Учитывая, что это – группа женщин-психологов, данный факт может вызывать только тревогу Снижение агрессии – почти в 2 раза – очень важный показатель воздействия биоэнергопластики.  

   При сравнении обеих групп (табл. 2 и 3) обращает на себя внимание: 

1. Высокий уровень агрессии до начала занятий: соответственно: 2,9 и 4,3 и их снижение до нормы по (по Курбатовой Т.Н. и Муляр О.И., 1995 г.)

2. Повышение показателей – Aff; Act. Этот факт является естественным результатом занятий, особенно его двигательной части и трансперсонального опыта. В определенной степени он характеризует уровень эмоциональной открытости, связанный с чакрами эмоционального центра - анахатой и вишуддхой, а также -  повышение общего биоэнергетического потенциала, как интегрального показателя, в котором доминирующее значение принадлежит манипуре, как чакре, отвечающей за двигательную активность,, естественное  лидерство (идущее не от ума, а изнутри, от природы).

Эти данные свидетельствуют об: очень мощном позитивном воздействии на психоэмоциональное и психофизическое состояние. В свою очередь, это способствует переоценке ценностей;  личностному росту, улучшению межличностных отношений. Возрастает способность услышать и понять другого человека. Эти данные коррелируются с результатами теста САМОАЛ, который характеризует стремление и возможности к самоактуализации. 

Тест Самоал - оценка уровня самоактуализации личности

(Personal Orietation Inventory - POI)

  Тест САМОАЛ  - одна из адаптаций POI – исследует нормальных здоровых людей. Теория самоактуализации личности А. Маслоу является наиболее популярной и влиятельной концепцией современной психологии. Тест был предложен ученицей А.Маслоу - Э. Шострем в 1963 году и явился первой попыткой измерения уровня самоактуализации. Тест относится к мотивационным субъективным методикам, то есть, измерениям, проводимым на основе информации, данной испытуемым о самом себе. В данном исследовании использовался усеченный вариант, состоящий из 100 вопросов, на которые нужно было выбрать один ответ из двух предлагаемых. Согласно  классификации А. Люссато, опирающейся в систематизации тестов на критерии функционального порядка,  его можно отнести к тестам на эффективность, которые направлены на изучение познавательных или интеллектуальных способностей. Обработка теста  включает одиннадцать критериев развития личностной самореализации: 1) Ориентация во времени; 2) Ценности; 3) Взгляд на природу человека; 4) Потребность в познании; 5) Креативность; 6) Автономность; 7) Спонтанность; 8) Самопонимание; 9) Аутосимпатия; 10) Контактность; 11) Гибкость в общении. Обработка проводилась согласно методике, описанной Н.Ф. Калиной (А.Маслоу, «Психология бытия).   Из    одиннадцати критериев развития личностной самореализации статистически  достоверными оказались 9 (табл.8).
       В эксперименте фиксировались ответы на вопросы до начала занятий и после окончания курса. Сравнивались группы разного уровня подготовленности и разного вида занятий психотелесными практиками - биоэнергопластикой и системой целостного движения (СЦД). В общей сложности: женщины – 56 чел.; мужчины – 18 чел.  Возраст:  женщины – 16-57 лет; мужчины – 32 – 49  лет.

                                                                                                                           Табл. 8
Статистически значимые изменения показателей теста «САМОАЛ» в исследуемой группе (опыт занятий выше 3-х лет).

	№ шкалы
	Название шкалы
	Изм. в %
	    p

	I
	ориентация во времени
	18,4
	<0,025

	III
	взгляд на природу человека
	23,9
	<0,002

	IV
	потребность в познании
	13,25
	<0,017

	VI
	автономность
	14
	<0,03

	VII
	спонтанность
	18
	<0,01

	VIII
	самопонимание
	17,7
	<0,00

	IX
	аутосимпатия
	20,18
	<0,06

	X
	контактность
	17,8
	<0,001

	XI
	гибкость в общении
	16,73
	<0,02
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Рис. 9. Сравнение показателей теста «САМОАЛ в исследуемой  группе
Практически по всем шкалам результаты у исследуемой группы выше. Наиболее ярко проявлены различия в шкалах: ценностные ориентации; потребность в познании; автономность; спонтанность; аутосимпатия и контактность. 
Сравнение групп БЭП и СЦД после занятий
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 Рис.10 Сравнение показателей   теста «САМОАЛ

групп БЭП и СЦД после занятий
При сравнении результатов групп после занятий мы наблюдаем по ряду шкал незначительные  различия,  и только по двум – контактность и аутосимпатия  - различия выше 18%.

                                                                                                                       Табл.9
Результаты группы СЦД 

Статистически значимые изменения показателей теста «САМОАЛ в группе СЦД.

	№ шкалы
	Название шкалы
	Изм.  в   %
	    p

	III
	взгляд на природу человека
	19,9
	<0,038

	V
	креативность
	13,85
	<0,026

	VI
	автономность
	13,2
	<0,045

	IX
	аутосимпатия
	18,4
	<0,015


       До занятий наблюдаются следующие распределения по шкалам: ориентация во времени – выше результат в группе СЦД; по остальным – ценностные ориентации, автономность, контактность, гибкость – более высокие результаты в группе биоэнергопластики.       После занятий – в группе СЦД подтверждается более высокий уровень шкалы «ориентации во времени»; по остальным десяти – более высокие результаты в группе биоэнергопластики. Это говорит о том, что каждая психотелесная практика имеет свои особенности, направлена на развитие вполне определенных психологических качеств, энергетических центров, соответствующих данным качествам, а в целом – это расширяет возможности выбора той или иной практики, исходя из потребностей и запросов участников группы.   


[image: image5.emf]0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

баллы

0

0,01

0,02

0,03

0,04

0,05

0,06

0,07

0,08

0,09

уровень достоверности 

отличий

До занятий После занятий P

До занятий

7,819,958,057,819,57 7,9 7,057,676,19 6,8 8,05

После занятий

9,4 11,29,9510,1 11 10,99,75 9,9 9,158,8510,9

P

0,080,010,03 0 0,01 0 0 0,01 0 0 0

I II III IV V VI VII VIII IX X XI


     Рис. 11. Статистически значимые изменения показателей теста «САМОАЛ в группе СЦД.

Табл.10
Статистически значимые изменения шкал теста «САМОАЛ в исследуемой группе (интервал не менее 3-х месяцев).
	№ шкалы
	Название шкалы
	Изм. в %
	    p

	I
	ориентация во времени
	18,4
	<0,025

	III
	взгляд на природу человека
	23,9
	<0,002

	IV
	потребность в познании
	13,25
	<0,017

	VI
	автономность
	14
	<0,03

	VII
	спонтанность
	18
	<0,01

	VIII
	самопонимание
	17,7
	<0,00

	IX
	аутосимпатия
	20,18
	<0,06

	X
	контактность
	17,8
	<0,001

	XI
	гибкость в общении
	16,73
	<0,02


      Наиболее ярко проявлены различия в шкалах: ценностные ориентации; потребность в познании; автономность; спонтанность; аутосимпатия и контактность. Первые две шкалы характеризуют личностный рост, а последние четыре – изменения, которые опосредованно характеризуют изменение  релаксационных навыков, которые, в свою очередь, тесно связаны с коммуникативными возможностями. 

Данный  тест подтверждает  влияние Йога-Данс на духовный рост и  развитие индивидуума,  поскольку выделенные шкалы в своей совокупности характеризуют изменение мировоззрения в сторону расширения взглядов, способности к восприятию нового, более мудрого и терпимого отношения к жизни; увеличение способности к выживанию, росту внутренней независимости, спонтанности (в контексте креативности и раскрепощенности), приятии себя, что позитивно влияет на уровень самооценки, а значит и способности к самоактуализации. 

Оценка личностной  и реактивной тревожности 
( тест Спилбергера-Ханина)

       Данный тест относится к диагностике психических состояний и свойств   личности. В рамках диссертационного исследования использование этого теста преследует цель наблюдения изменений в процессе занятий, характеризующих уровень напряжения – расслабленности. В трансперсональных психотелесных практиках этот фактор взаимосвязанный с другими, выявляет опосредованный  эффект по целому ряду параметров, относящихся и к психосоматике, и к личностному развитию, и   к стремлению к самоактуализации, невозможной без социальной адаптации. Интервал между измерениями в исследуемой группе – не менее 3,5 месяцев. 

В исследуемой группе, уже имеющий опыт занятий до проведения эксперимента статистически значимых изменений не выявлено. Тем не менее, снижение тревожности по обеим шкалам присутствует. Это характеризует   уровень психофизической устойчивости участников группы. В то же время в  контрольной группе изменения значительные (Табл.11) 

Табл. 11
Оценка    статистически значимых изменений по шкале РТ до и после в контрольной  группе

	   шкалы
	 до
	Std.Dev.
	после
	Std.Dev.
	t-value
	p

	РТ vs. РТ-1
	35,94
	4,56
	16,89
	5,87
	-10,88
	0,00


Различия очень явные и статистически достоверные. Реактивная тревожность после прохождения курса уменьшилась более, чем в 2 раза.

 Наиболее интересно для нас сравнение уровня тревожности в исследуемой и контрольной группах (табл.12). 

                                                                                             Табл.12
Сравнительные показатели уровня тревожности в исследуемой и контрольной группах (в баллах)

	группа
	РТ        РТ-1

 до         после
	ЛТ  -  ЛТ-1

До     после
	t-value
	p
	valid

	1. исслед. гр.
	17,5        16,35
	43,36     36,9
	-1, 7971
	0,05
	23

	2. контр.гр.
	39,93      27,5     
	44,75     38,3
	-10,88
	0,00
	29

	Δ(1-2) в %
	70% 
	
	
	


На основании литературы показатели тревожности оцениваются следующим образом: до 30 баллов – низкая; 31-4 баллов – умеренная; 46 баллов и выше – высокая тревожность (цит.по  Практикум по спортивной психологии под ред. И.П.Волкова, 2001г). Сравнения показателей обеих групп выявили: РТ в исследуемой группе (старички) до начала занятий значительно ниже 30 баллов, то есть находятся в шкале низкого уровня. Причем, это касается обоих показателей (до и после), хотя и  в этом случае есть снижение. В контрольной группе (новички) – до начала занятий РТ интерпретируется как умеренная (интервал 31-45 баллов), после окончания – ниже 30 баллов, то есть низкая тревожность.  Снижение – менее 10%

Личностная тревожность (как врожденный фоновый уровень) в обеих группах можно отнести к умеренной. Снижение показателей остается в рамках этой же шкалы, около 15%.

Данные результатов в группе, занимающихся целостным движением: 

   РТ -   до и   после – соответственно,  26   и    17,3 бал.   - в рамках низкой тревожности;       ЛТ  -   45,7       34,7     -  в рамках умеренной тревожности.

Полученные данные подтверждают, что: 1. Занятия ПТП способствуют обучению релаксации, лежащей в основе  психофизической регуляции. Это значит, что все формы деятельности, представляющие содержание ПТП,  в их  взаимосвязи направлены на достижение состояния гармонии и сбалансированности. Этот тест коррелирует с данными «Рейтинга» (табл.15) (оценкой психоэмоционального состояния), касающимися увеличения параметров, связанных с психорегуляцией, наиболее явно представленных в последней части занятий – медитации, релаксации, работы в трансовых состояниях, и с данными анкетирования, включающими оценку психоэмоционального состояния, и   отношение к различным этапам занятия. Наряду с ментально-двигательной частью, особо выделяется работа в трансовых состояниях. Таким образом, тест подтверждает объективное и субъективное улучшение психофизического и психоэмоционального состояния, как результата занятий.
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Рис.12. Тест Спилбергера-Ханина             Рис.13. Тест Спилбергера-Ханина
Исследуемая группа                                     Контрольная группа
САН (самочувствие, активность, настроение)

        Тест относится психодиагностическим методикам исследования личности.  Исследуются: самочувствие, общая активность, настроение. Один из наиболее информативных для самооценки психоэмоционального состояния в течение короткого времени: «До» и «После» занятия. Тест и обработка результатов проводились по общепринятой методике (О.П.Елисеев, 1994 ; В.Л. Марищук, 1990). 

В эксперименте фиксировались показатели самооценки до начала занятий и после окончания курса. Сравнивались группы разного уровня подготовленности и разного вида занятий психотелесными практиками (биоэнергопластика и система целостного движения). В общей сложности: женщины – 74 чел.: мужчины – 20 чел. Возраст:  женщины – 16-57 лет; мужчины – 28-59 лет.

                                                                                                              Табл. 13
Сравнение показателей «САН» в исследуемой и контрольной группах
	
	Исслед.
	Std.Dev.1
	Контрольная
	Std.Dev.0
	t-value
	p
	Valid N1
	Valid N0

	Настроение
	5,55
	0,83
	3,56
	1,06
	7,47
	0,00
	21
	39

	Самочувствие1
	5,51
	0,79
	4,78
	0,86
	3,25
	0,00
	21
	39

	Настроение-1
	6,04
	1,26
	4,32
	1,34
	4,84
	0,00
	21
	39


      Наблюдаются статистически значимые различия  между группами, имеющими опыт занятий и новичками по следующим шкалам: «Н» (настроение до занятий; самочувствие  и настроение после занятий. В группе, имеющей опыт, достижение позитивных состояний значительно превышает показатели новичков. На наш взгляд, это объясняется опытом релаксационных упражнений и владением двигательными навыками, привычкой организма получать максимальное удовольствие, сформированной в процессе обучения задолго до проведения эксперимента.     

                                 Анкетирование. 

Анкеты, помимо обычных стандартных вопросов, касающихся возраста, пола, мотивации, содержали и специфические. А именно: стаж занятий двигательными практиками; стаж занятий психотренингами; предпочтение составляющим занятия и т.д. Особое внимание было уделено вопросам, связанным: с изменением психоэмоционального состояния и физического самочувствия; изменения мотивации; отношения к занятиям и   изменения, связанные с  личностными характеристиками. Главные изменения можно сформулировать следующим образом: появилось новое представление о себе; укрепилась вера в свои силы; появилось понимание того, что сделан первый шаг, появилось любовь к своему телу, желание более глубоко заниматься психотелесными практиками. Кроме того, многие отмечали развитие внутреннего видения, внутреннего чувствования, осознания работы с энергетическим структурами организма, прояснение понимания тонкого мира как реально существующего факта.

Психофизическое состояние: всем участникам тренингов и регулярных занятий предлагалось оценить свое состояние по 10-балльной системе. Оценивались 3 шкалы: физическое, эмоциональное и ментальное. По поводу последнего - предлагалось оценить ощущение, связанное с интеллектуальным центром: например, перегруз, «тяжесть» в мыслях, «легкость», возвышенность в мыслях, отсутствие их вообще, и субъективная оценка состояния. Простой подсчет выявил: изменение по физическому и эмоциональному состояниям – в сторону улучшения –100%; по ментальному  - 87% - улучшение; 13 % - без изменений.

Аппаратные исследования
Изменение показателей ГРВ-чакры в процессе занятий биоэнергопластикой.
      Краткое содержание занятия релаксационной биоэнергопластикой: 
1.  Фон. 2.Вводная медитация. 3. Основная     часть. 4  Заключительная 

В вводной части наблюдается статистически достоверное изменение энергетики всех чакр за исключением показателя SD, характеризующего уровень дисбаланса по всем чакрам. JS – показатель уровня энергетики.

В основной части наблюдается продолжение роста уровня энергетики чакр, из них статистически достоверны показатели по манипуре и сахасрааре. Это объясняется подбором и алгоритмом упражнений и активным включением мелкой моторики, многоуравневой координации, активно влияющей на интеллектуальный центр, а также дыхательной практики, направленной на достижение энергетического равновесия полушарий головного мозга. 

В третьей заключительной части – в состоянии статической медитации наблюдается увеличение по всем показателям, кроме SD, статистически достоверное по всем чакрам, кроме интеллектуального центра (аджна и сахасраара). Снижение по SD говорит о снижении показателя энтропии в процессе занятия.

Сравнение показателей между начальными и конечными результатами позволяет говорить о: фактическом росте энергетики  по всем чакрам, что приводит к увеличению общего энергопотенциала, явному снижению уровня энтропийности и достижению состояния гармонии и энергетического баланса между различными центрами.

Результаты «Рейтинга», полученные методом ГРВ по 
Короткову К.Г. и Бундзену П.В.)

     Представленные данные являются итоговым результатом, полученным  в процессе  занятий. Снимались показатели после каждого среза, в котором доминировала одна из составляющих ПТП (Протоколы представлены.)        

      Табл.13
	
	 
	Фазы занятий
	 
	

	Спортивно-важные качества
	[1-2]
	[2-3]
	[3-4]
	[4-5]
	[1-R]
	

	Активность
	 
	 
	 
	 
	+
	

	Целеустремленность
	 
	 
	+
	 
	+
	

	Уверенность в себе
	+
	 
	 
	 
	+
	

	Стресс-Устойчивость
	 
	 
	 
	 
	+
	

	Психическая саморегуляция
	
	
	
	
	+
	

	Донозологические изменения
	[1-2]
	[2-3]
	[3-4]
	[4-5]
	[1-R]
	

	
	
	
	
	
	
	

	Интраспекция
	
	 
	 
	 
	-
	

	Неразрешимые сновидения
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Немотивированная тревожность
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Снижение работоспособности 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Вспыльчивость, раздражительность
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Дисадаптационные состояния
	[1-2]
	[2-3]
	[3-4]
	[4-5]
	[1-R]
	

	Тревожно-ипохондрические состояния
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Стремление к одиночеству
	
	 
	 
	 
	 
	

	Вегетативная дисфункция
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Энергодефицит
	-
	 
	 
	 
	-
	

	Необходимо обследование
	 
	 
	 
	 
	 
	

	
	
	
	
	
	
	

	«+» статистически значимое увеличение параметра по Критерию знаков (р<0.05)

	«-« статистически значимое снижение параметра по Критерию знаков (р<0.05)


Графики изменений психо-эмоционального состояния в процессе занятий.
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Рис.14. Изменение каждого спортивно-важного качества в разных частях занятия
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 Рис.15. Изменение спортивно-важного качеств в каждой части занятия
     В процессе занятий, включающих 4 этапа наблюдается выраженная динамика всех спортивно-важных качеств. На рис. 14-15 явно просматривается зависимость изменений от содержания упражнений, направленных на увеличение релаксационных возможностей, предполагающих управление процессами возбуждения и торможения коры больших полушарий головного мозга, а значит, владение психо-энергетическим состоянием. Отсюда – неуклонный рост практически всех показателей. Так,  активность  выросла в 2, 25 раза; целеустремленность – в 2, 45 раза; уверенность в себе – в 2,1 раза, стрессустойчивость – в 2,45 раза и психорегуляция (ПСР), как интегральная  величина – в 4,25 раза.

     Полученные результаты отражают динамику донозологических (предшествующих заболеванию) изменений. После 1-й части полностью исчезли тревожно-ипохондрическое состояние и энергодефицит; к концу последней части - вегетативные дисфункции и необходимость обследования, что говорит о восстановительном и оздоровительном эффекте.
Резюме. Сходность результатов, полученных разными приборными методами подтверждает тенденцию воздействия упражнений и на энергетическую, и  на физиологическую системы организма. В конечном счете, это приводит к положительному изменению психо-эмоционального состояния и, соответственно, психофизической регуляции 

Изменения количественной оценки энергетики чакр
Графики изменения показателей чакр в процессе одного занятия.
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          Рис 16                                  рис.17                             рис.18. 

Чакры
 Муладхара и Свадхистана         Манипура                Анахата и Вишуддха

  Муладхара и Свадхистана относятся к инстинктивному центру, отвечающему за энергию, необходимую для нормальной жизнедеятельности организма. В процессе всего занятия наблюдается увеличение показателей. Внутри - 2 пика, по Муладхаре, связанные с содержанием данной части. Изменения по Свадхистане более плавные с постепенным нарастанием (Рис.16). При построении занятия всегда учитывается энергетическая составляющая, при которой работа с верхними центрами должна базироваться на обязательной предварительной активизации нижних. Это одно из главных условий предупреждения негативных последствий и техники безопасности.   Увеличение энергопотенциала всего организма – JS - в процессе занятий связано, прежде всего, с увеличением показателей именно этих чакр. 

Чакра Манипура (рис.17) является одновременно двигательным центром и центром творения. Характер и способ выполнения упражнений позволяет в целом накапливать энергопотенциал. Внутри графика наблюдаются ступенчатость, что объясняется характером выполняемых действий. Тем не менее, в графике четко просматривается неуклонный рост.

Изменение количественных показателей по чакрам эмоционального центра (рис.18).    Эмоциональный центр объединяет три чакры: анахату, вишуддху и свадхистану. По первым двум чакрам наблюдается повышение уровня энергетики. При этом, линия Анахаты – сердечного центра – более мягкая, без сильных колебаний на протяжении всего занятия. Линия Вишудхи – более ломанная. Резкий подъем во время вводной медитации, снижение – в двигательной (при выполнении силовых упражнений), повышение - при выполнении упражнений, имеющих соответствующую анатомическую и энергетическую направленность и небольшим снижением в заключительной части.
Этот факт подтверждает воздействие на этот центр собственно трансовой и медитативной практики, при которых нередко достигается над|эмоциональное состояние. А именно Вишуддха чакра отвечает за эмоциональную оценку ситуации. Тем не менее, можно говорить о достаточно гармоничном взаимодействии внутри центра, о чем свидетельствует  параллельность обоих направлений. 
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 Рис.19-20. Изменение количественных показателей изменения JS  и   SD    по чакрам интеллектуального центра.

      Оба показателя свидетельствуют об увеличении энергетики интеллектуального центра. Линия чакры Сахасраара – более ровная, практически без скачков. Линия  Аджны – более ломаная (рис.19). Здесь наблюдается резкий рост в процессе вводной медитации, затем более мягкий подъем в основной части с последующей стабилизацией  в заключительной.

Наблюдается увеличение показателя энергетического потенциала и снижение уровня энтропийности. Обе линии симметричны относительно друг, что говорит об их взаимосвязи (рис.20).
Динамика изменения статистически достоверных показателей по Фоллю 

(прибор  «СТЕЛЛА2-01») 
В процессе занятий наблюдается изменение показателей в сторону и уменьшения и увеличения (рис.21). Из 21 показателя  - 8 статистически достоверны (табл.14). Изменения направлены к интервалу в пределах нормы. 

Примечание: интервал 51-65 – в пределах нормы (N).
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      Рис. 21. Изменение показателей полученных по методу Фолля.

Табл.14
Динамика изменения статистически достоверных показателей по Фоллю 

	Название органа и соответствие чакрам
	Буквенное 

изображение
	Направленность

изменений
	P<

	Имунная система - манипура, анахата
	Ag1b
	Увеличение
	0,01

	    щитовидная железа -  вишудха     
	ZE1b
	Увеличение
	0,05

	    ЦНС – все центры
	ND1b
	уменьшение
	0,0043

	    Кровеносная система – свадхистана,   муладхара
	Kr8d
	уменьшение
	0,0012

	     Эпителий - все центры
	OD1bl
	уменьшение
	0,0014

	      Желудок  - манипура
	Ma44b
	уменьшение
	0,001

	Лимфат.система – вишудха, свадхистана
	Lim1,2
	уменьшение
	8,7E-05

	    ВНС –инстинктивный центр –свадхистана, муладхара
	ND1a
	уменьшение
	0,03327


                                    Исследования состояния ведущего.

       Данный эксперимент проводится  в рамках проекта, направленного на предупреждения синдрома  выгорания, характерного для людей, ведущих различные психотренинги, психоконсультации и т.д.  Нас интересовало 2 вопроса: 1) воздействие  занятий Йога-Данс на ведущего, его психоэнергетическое и психо-физическое состояние состояние;  2) уровень энергопотенциала, психо-эмоциональной стабильности и уровень сбалансированности, как возможных критериев экспертной  оценки преподавателя. Мы считаем этот вопрос очень важным в силу ряда специфических требований, предъявляемых к людям, профессионально работающим в области интегральных психотелесных практик.
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Рис.22. Изменения состояния чакр ведущего до и после занятий

             Результат исследования 

· средняя площадь свечения (без фильтра) – 19066,64 пикселей

· уровень сбалансированности правого и левого полушарий – средний уровень симметрии 95,57%

Коэффициент активации ведущего и до и после занятий стабильно низкий, что говорит о позитивности воздействия Йога-Данс, включающую регулярную медитативную практику и высоким уровнем психофизической коррекции, как одним из критериев проф. подготовленности.

  Условия работы ведущего: опыт - более 30 лет; частота занятий - 4-5 раз в неделю - обуславливают стабильность  релаксационных возможностей ведущего, что и подтверждается полученными результатами.

У всей группы испытуемых, не зависимо от опыта занятий наблюдалось резкое снижение уровня активации, что свидетельствует о грамотном ведении процесса; наличии трансового состояния,  предшествующего медитации.  Эти  результаты ожидаемы, поскольку в Йога-Данс обучение релаксации в статическом и динамическом режимах является специфической особенностью данной трансперсональной  психотехнологии.
Заключение по главе V.

  Результаты исследования приборных и психологических тестов показали явные корреляцию между физическими, энергетическим и психологическими характеристиками. На основе показателей ГРВ и «Стелла» был сделан корреляционный анализ между ними, и между ними и психотестами Ханд-Тест, Самоал, Оценка личностной тревожности, САН и самооценка психофизического состояния по 10-балльной системе. Кроме того, на основе специальной программы, разработанной П.В.Бундзеном К.Г.Коротковым, были составлены заключения о психо-эмоциональном состоянии занимающихся, которые четко коррелируются практически со всеми психотестами, в том числе и с результатами анкетирования.

   Выявлены позитивные изменения в процессе занятий по спортивно-важным качествам. Статистически значимое снижение параметров в донозологических изменениях – в заключительной части и энергодефицит – в начальном и конечном периодах занятий объясняется спецификой упражнения, а именно – медитативной практикой, происходящей на фоне релаксации. Поэтому, снижение энергопотенциала является: а) естественным (прогнозируемым) результатом с характерным распределением биоэнергии; б) это распределение приводит к состоянию внутреннего углубления, возможности обратить внимания на себя и понять (интраспекция), свои ощущения и чувства, которые в обычном состоянии, как правило, подавлены и проходят мимо нашего внимания.

  Результаты исследования дают основание утверждать, что:

1) Занятия психотелесными практиками (в данном случае -биоэнергопластикой) оказывают тотальное позитивное воздействие на всю биоэнергетическую систему и соответственно влияют на психофизическое состояние. Эта тотальность проявлена в достоверных изменениях по всем основным физиологическим системам и соответствующим им энергетическим центрам;
2) Выявлены три фактора воздействия на организм – на психику и физическое состояние их их результирующую – психосоматику. I-й в большей мере связанный с только с деятельностью психики:  Личностный рост, развитие  осознанности, в том числе, и включение в энергоинформационные структуры с выходом на внерациональное знание и выход на глубинные структуры психики, перосмысление жизненных позиций, креативность, творческая самореализация. II-й больше связан с телесной практикой: в дополнение к I –му фактору: психофизическая регуляция (ПФР), управление психоэмоциональной сферой посредством ПТП, самооздоровление. III-й исходит из первых двух, о чем убедительно свидетельствуют результаты корреляционно-факторного анализа.

3) Серьезно влияют на духовный рост и  развитие индивидуума,  поскольку выделенные шкалы в своей совокупности характеризуют изменение мировоззрения в сторону расширения взглядов, способности к восприятию нового, более мудрого и терпимого отношения к жизни; увеличение способности к выживанию, росту внутренней независимости, спонтанности (в контексте креативности и раскрепощенности), приятии себя, что позитивно влияет на уровень самооценки, а значит и способности к самоактуализации. 
4) Работа в ИСС имеет большие возможности для поддержания и укрепления психофизического здоровья, что является насущной потребностью любого человека, Поэтому, занятия такого рода способствуют не только личностному и духовному развитию, но и по своим результатам полностью вписываются в современную научную парадигму целостного представления о мире и человеке и способствуют его психической индивидуации. 
ВЫВОДЫ

1. Изучены и выявлены особенности современных трансперсональных психотехнологий. Выделены базовые составляющие. Определены специфические особенности. Теоретически и  методически обосновано понятие «психотелесные технологии», как самостоятельное направление интегративной и трансперсональной психологии.

2. Экспериментально обосновано новое научное направление психологических исследований развивающе-оздоровительного воздействия: «трансперсональные психотелесные практики» с использованием системы специальных психологических знаний и методов, присущих этим практикам. 

3. Изучены и систематизированы традиционные психофизические и эзотерические практики Востока и Запада и отечественные современные техники работы с изменёнными состояниями сознания и их воздействие на психофизическую активность занимающихся.  для последующего создания новой психотехнологии «Биоэнергопластика» в рамках релаксационного движения,  направленной на процесс индивидуации и достижение психической целостности в частности. 

4.  Выявлены возможности приборного исследования воздействия психотелесных практик на психофизическое и психоэнергетическое состояние человека. На основе результатов корреляционно-факторного анализа выявлены соответствия между психологическими, психофизическими и биоэнергетическими характеристиками человека.

5. Экспериментально доказано оздоровительно-развивающие воздействие трансперсональных телесных технологий на самочувствие, сознание и психические состояния человека. 

6.  На основе психо-энергетической характеристики базовых упражнений, составляющих банк психотелесных практик выявлены взаимосвязи между определенными видами упражнений и: работой в соответствующих энергетических центрах; уровнем погружения в транс; работой в ИСС и АСС; 

7. На основе анализа литературы и полученных данных создана авторская система психофизической регуляции (ПФР) с использованием средств и метод психотелесных практик. 

8. Создана научно-методическая база и учебные программы для подготовки специалистов по развивающе-оздоровительным психотелесным методикам для сферы оздоровительной и адаптивной физической культуры.

9. Разработаны и внедрены в сферу оздоровительной и адаптивной физической культуры методы психофизической регуляции и консультационной работы с населением с использованием психотелесных  практик.
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