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Постановка проблеми. Сучасні стресові економічні, екологічні та політичні умови існування зумовили необхідність виявлення шляхів підвищення життєстійкості людини. Протягом тисячоліть ця проблема вирішувалася засобами психосоматичних практик систем йоги, цигун, релігійних культів, східних єдиноборств, визначне місце, в яких належало засобам управління психосоматичним станом організму людини, шляхом свідомої вимови певних звуків [5, 6, 8]. В наш час така практика використовується з лікувально-оздоровчою та тренувальною метою в системах лікувально-оздоровчої фізичної культури та спорту (ЛФК, система Норбекова, спортивні ігри, східні єдиноборства) [1, 3, 4] і, як показує досвід, вирішує завдання Цільової комплексної програми “Фізичне виховання – здоров'я нації”, відносно забезпечення здоров’я громадян та формування розумових й фізичних якостей різноманітними засобами фізичного виховання1, але не набула популярності у галузі фізичного виховання студентів вузів, можливо, внаслідок недостатнього дослідження проблеми.

Аналіз останніх досліджень та публікацій. В ряді науково-дослідних робіт досліджено ефективність дії та узагальнено досвід практики вимови звуків у якості тренувального [1, 8] та терапевтично-реабілітаційного засобу [3, 4, 6, 7], але комплексний порівняльний аналіз історичних аспектів, структури й базових принципів практик свідомої вимови звуків, у якості засобу психосоматичної регуляції, залишився поза увагою дослідників.

Робота відповідає  напрямку  досліджень 2.1. “Теоретико-методичні основи фізичного виховання” розділу ІІ, Зведеного плану  науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури й спорту на 2001 – 2005 рр. по спеціальності ВАК України 24.00.02 “Фізична культура і фізичне виховання різних груп населення”.

Мета дослідження – аналіз історичних аспектів, змісту, структури й базових принципів вербально-звукових практик психосоматичних систем саморегуляції. 
Методи й організація дослідження: Аналіз даних науково-методичної, містичної, езотеричної та історичної літератури, творів мистецтв, засобів інформації, досвіду роботи навчальних та оздоровчих закладів, методи опитування, систематизації. Аналіз психосоматичних практик проводили за алгоритмом: 1) історичні аспекти; 2) суб'єкт дії; 3) елементи структури; 4) характеристики  дії. 
Результати дослідження та їх обговорення. В результаті аналізу образотворчих пам'яток мистецтва встановлено, що  вже  у 4 тис. до н. е. культові антропоморфні зображення практикуючих психосоматичні вправи мали характерну для вимови певних звуків міміку. Вуста жіночого зображення Трипільської культури першої половини 4  тис. до н. е. з поселення Володимирівка, Україна (рис. 1, а) та одного з чоловічих  зображень Збручанського ідола, Україна (рис. 1, в) стулені, як для вимови шиплячих звуків. Інший вираз мають чоловічі зображення ідола з Псковської області  3 тис. до н. е. (рис. 1,б) й верховного бога  древніх скандинавів Одіна, 8 ст.(рис. 1,г): їх вуста відкриті й напружено закруглені у формі літери “О”, що характерно для вимови голосних звуків, співу або крику.
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Рис. 1. Культові зображення різних культур із характерною для вимови певних звуків мімікою: а – жіноча голова, 4 тис. до н. е., Україна; б – фрагмент ідола, Псковська обл. 3 тис. до н. е.; в – фрагмент копії Збручанського ідола, Україна; г –  скандинавський бог Одін , 8 ст.

Аналіз  історичної, містичної, езотеричної й науково-методичної літератури, матеріалів засобів масової  інформації виявив, що  вербально-звукові техніки використовувалися  у  психосоматичних практиках різного походження: релігійно-культових, бойових мистецтв, оздоровчих.

У відповідності до древньоіндійських уявлень, Всесвіт й усі його складові виникли з первинного звуку, який розклався на п'ятдесят видів вібрацій, частина яких, у вигляді голосних і приголосних священних сім'я-складів, утворили  мантри, що на санскриті значить “думати”. Верховна  мантра “АУМ” або “ОМ2” вважається Божественним Одкровенням,  звуком Творення й вібрації Всесвіту. Звук “АУМ”  чують  йогіни у стані глибокого споглядання, його проголошують на початку й у кінці ритуальних промов. Звук “А” символізує матеріальний світ, грубі почуття у стані пильнування; звук “У” – це досвід снів, парфумів, астральна площина; “М” - непізнаний досвід глибокого сну, усе, що перебуває за межами розумового сприйняття, абсолютне Я3. “АУМ”  вимовляється вголос чоловіками низьким тоном,  жінками – високим, або подумки: “А” - коротко, “У” – подовжено, “М” - у ніс максимально довго до згасання зовнішнього звуку й перетворення його у відлуння або внутрішнє звукове коливання бінду сім'я-точку, у “звук безсмертя”,   який продовжує вібрувати у свідомості [9, С. 532].
Древні фахівці індійської йоги, розробили ряд технік мантра- та нада- йоги - психосоматичної регуляції організму за допомогою зовнішніх (вербальних)  та внутрішніх (ментальних) звукових коливань для подолання звичайного стану свідомості та трансцендентації. У відповідності до  «Шива-Самхіти», практика мантри “АУМ”, містичним образом руйнує нагромадження карми,  приводить в належний порядок усі функції  організму. Таку ж дію спричиняє вимова літургійних звуків мантри “Сах-хам” (сах - вдих, хам - видих), що в перекладі із санскриту значить: “Я існую” або  “Я є Він (Бог)”.  Духовному вдосконаленню й розвитку надприродних сил сприяє практика мантри "Хам-са” (означає - “Великий лебідь”, “Птах душі”,  символізує - дихання та прояв трансцендентального життя, вдих та видих, висхідні та низхідні життєві струми), яка заключається в усвідомленні символічного значення мантри, спогляданні мантри, концентрації на слуханні звуку власного дихання й спостереженні  його ритму, який резонує одночасно у трьох психоенергетичних центрах-чакрах: статевій, серцевій,  міжбрівній [8, С. 539]. У відповідності до одного з найдавніших письмових керівництв Бінду-упанішади (близько 900 – 1200 рр. до н.е.) [8, С. 531], вимова подумки мантри та свідоме самоспостереження за довільною “молитвою” власного дихання спричиняє усі види внутрішніх звуків - нада.  Практикуються як довільні, так і не довільні техніки багаторазового повторення складових мантри у виді безперервного звукового ланцюга.

 До складу тибетської оздоровчої системи Кум-Ньє4 тибетського лами Тартанга Тулку, крім фізичних й дихальних вправ,  входить практика вимови священної мантри “АУМ-ах-хум”, із метою зміни ментального й фізичного стану на шляху релаксації й гармонізації тіла, розуму та духа, причому, обов'язковим є усвідомлення її символічного значення, яке змінюється у відповідності до рівня практики. На першому рівні вона означає: “енергія існування-взаємодія-творча сила й здібність”, на другому - “фізична форма-енергія життя-думки, усвідомлення, діяльність”, на  третьому - “просвітлені тіло-розум-дух”.

Мантри з усвідомленням змісту,  використовуються у тренуванні та перед початком поєдинку у таїландському боксі Муай-тай з метою досягнення необхідного психічного стану. Перед поєдинком виконується мантра, перші склади кожного рядку якої по вертикалі, у перекладі із санскриту, складають фразу “Слава Будді”. Вважається, що така анаграма посилює магічне значення й силу мантри-заклинання [1, С. 352].

Древні єгиптяни, гностики, послідовники Митри й ассірійці, на відміну від індуїстів й буддистів, в ритуальних дійствах використовували слова-мантри без розуміння їх змісту.  Зокрема, ассірійський цар Ашшурбаніпал (669 – 633 рр.. до н.е.), засвідчив це в описанні власної  практики мантр: “... було великою радістю повторювати красиві, але незрозумілі написи шумерів та нерозбірливі аркадські тексти”5.

Стародавні європейці також використовували дію вербальних звуків у регуляції психосоматичного стану людини. За свідченнями римлян, бойовий дух британських воїнів піднімали дикі крики друїдес та бойові пісні6.  Кавказькі й британські співаки-жерці  співом не тільки піднімали бойовий дух, але й зцілювали поранених та знесилювали ворога, а грецькі  (Сирени) й слов'янські (Соловей-розбійник) міфічні герої – гіпнотизували,  завдавали фізичних ушкоджень, а єгипетські (Хатори) робили поміркованими, умиротворювали. Щасливими робили людей промови кельтського бога Огміоса, який зображався насупленим дідом, що вів за собою щасливих людей, вуха яких з'єднувалися с язиком бога тонкими ланцюжками7.

Згідно до древньогрецьких уявлень, звук був першопричиною творення усього у світі й виник раніше світла, повітря й вогню. Ритм, приборкав первісний загальний всесвітній хаос, упорядкував на небі світила.  Сім грецьких голосних: а, о, оє, є, і, іу, у, відповідали семи небесним сферам й небесним тілам, звукам діатонічної гамми (до, ре, мі бемоль, фа, соль, ля бемоль, сі)  й  кольорам кольоровому спектру (червоному, помаранчевому, жовтому, зеленому, голубому, синьому, фіолетовому) [10]. 
Основні релігії світу також мають вербально-звукове походження. У Біблії сказано: “Спочатку було Слово й Слово було з Богом, і Слово було самим Богом”. Голосом передав Бог Мойсею знання, які лягли в основу іудаїзму й християнства. Каббала  побудована на символіці голосних - ідеальних звуків, які найбільш повно відділилися від тіла.

Організм людини є сукупністю твердих, газоподібних й рідких речовин, і являє собою енергоакустичну систему, базовими складовими якої є хребет - провідник й генератор вібрацій, та три основні акустичні зони: купол черепної коробки, камера грудної клітини, черевна порожнина. Згідно до древніх китайських уявлень, замкнений простір стінок  їх порожнин фокусує вібрації у середині, утворюючи енергетичне ядро - дань-тянь, відповідно, верхній, середній та нижній. Стан ядра та його енергетична потужність залежать від  якості вібрацій, які надходять ззовні або продукуються в процесі роботи органів та інтенсивності реакцій стінок на енергоімпульси. До енергоакустичної системи входить також ряд менших структур: півкулі головного мозку, легені, печінка,  [5, С. 500 -503], які відповідно, стимулюють таламусо-гіпофізарну область, серце, жовчний міхур, а також ротова порожнина, стравохід, шлунок, тонкий кишковик, товстий кишковик, пряма кишка. Вібрації голосових зв'язок діють на хребет, горловий нервовий вузол, психоненергетичний  вішуддха-чакру, щитовидну та пара щитовидну залози, а легень та серця - на вилочкову залозу та грудний лімфатичний проток. 
Дія звуку на організм людини визначається фізичними характеристики звуку, такими як: тривалість, сила, амплітуда й частота коливань, здатність поширюватися у газах, рідинах та твердих тілах, змінювати амплітуду  власних коливань при певній частоті коливань зовнішніх впливів, залежність від середи поширення, частоти, інтенсивності, гучності, індивідуального порогу  сприйняття звука.

Вібраційно-акустичні техніки цигун, які складаються з виконання певних положень й рухів тіла, у поєднанні з вимовою певних звуків на видиху, використовують резонансний ефект дії звукових хвиль на необхідні меридіани й контрольовані ними органи та системи організму, із метою нормалізації їх роботи, ліквідації психосоматичних розладів, навіть лікування тяжких хвороб. Так звук “на” регулює роботу меридіанів серця та тонкого кишковика; “лу” – меридіанів шлунка та селезінки; “же” - меридіанів легенів та товстого кишковика; “си” – меридіанів сечового міхура та нирок; “фо” – меридіанів жовчного міхура та печінки; “мі” – меридіанів перикарду та потрійного обігрівача [5]. Згідно до методики “Шести цілющих звуків”, аналогічну дію справляють інші вправи та звуки: “ссс” діє на легені; “вуу” – на нирки; “шшш” – на печінку; “хаууу” – на серце; “хррр” – на селезінку; “хііі” – на потрійний обігрівач [7]. Китайська методика лікування й подовження життя вимови шести слів на видиху у статичних позах, або у поєднанні з жестами, яка походить від древньої магії свисту династії Хань,  вказує інші звуки-регулятори: “чуй” (юй) – нирки, “си” – легені, “ху” (сі)– селезінка, “хе” (ке) – серце, “сюй” – печінка, “сі” –  потрійний обігрівач й тонкий кишковик [3, С. 87]. Практика пранаям йоги Сіталі та Сіткарі (обмежений вдих ротом через трубочку скрученого уздовж або упоперек язика, із шиплячим звуком “с” або “сі”, коротка затримка, видих через обидві ніздрі) позбавляє відчуття спраги, охолоджує організм, очищає кров, розслабляє очі [9,11]. 

Підготовчі вправи психофізичного комплексного тренінгу бойових мистецтв та східних єдиноборств карате, дзюдо, тхеквандо та ін.,  включають виконання ударів на видиху, у поєднанні із дзвінкими звуками “цси”, “ос”, “іша”,“кіай”, “кіхап”. Звук “кіай” (“кіхап”), який виникає у нижньому відділі черевної порожнини в момент, коли м'язи твердіють від сповнення енергією, дозволяє повністю сконцентрувати психічну й фізичну енергії й проявити найбільшу силу, позбавитися від страхів, психологічно нейтралізувати суперника8 [1].

Техніки й принципи древніх вербально - звукових практик успішно використовуються сучасними фахівцями у профілактично-лікувальних цілях. Е.І.Гонікман (Білорусь) використовує древньокитайські даоські звукові практики [3]. Програма О.Шувалової, біоенерготерапевта зі Ст. -Петербурга9, включає тривалий спів-вимову звуків-нот музичної гами, які відповідають основним чакрам, розташованим уздовж хребта, починаючи   від основи: куприкова – до, статева – ре, сонячного сплетіння - мі,  серцева - фа, горлова – соль, міжбрівна - ля, маківки голови – сі. Система  М.Кюне10 для оздоровлення організму в роботі з чакрами використовує класичні мантри йоги: муладхара – “Лам”, свадхістхана – “Вам”, маніпура – “Рам”, анахата – “Ям”, вішуддха – “Хам”, аджна – “ОМ”. У сучасній педагогічній і медичній практиці та спорті також використовуються вербально-звукові засоби, нейролінгвістичне програмування (автоматичне наслідування, копіювання, навіювання, настройка). У методі мовної стратегії М. Еріксона (моделі індукції гіпнозу в стані пильнування) та гіпнозу Д.Гріндера й Р. Бердлера гіпнотизер входить в резонанс із гіпнотизуємим, копіює крім поз, жестів - голос, мову, дихання й таким чином вводить його у гіпнотичний транс, у спортивних іграх гравці перед грою разом вигукують заклики-настроювачі на перемогу.

Розглянемо фонетичну структуру вербально-звукових складових психосоматичних практик: мантр, молитов, заговорів, бойових закликів. Вони складаються з голосних й приголосних звуків та їх комбінацій, які не мають або мають зміст, усвідомлення якого багатократно підсилює їх дію. Звертає на себе увагу той факт,  що одне й те саме звукосполучення,  у різних мовах має прямо протилежне значення. Наприклад,  могутньою мантрою, яка виражає трансцендентальну силу заплідненого сімені, вважається сім'я-склад “Хун”, мантра-похідна від імені однієї з верховних богинь індуського пантеону, “Каліка” та енергетично сильнодіюча мантра “Са-та-на-ма” (“Безмежність-Народження-Смерть-Відродження”),  значення  яких на санскриті позитивне,  а  їх звучання українською мовою – негативне, сильнодіючі сімя-склади навіть вважаються нецензурними словами, які, доречі, теж вживаються для психосоматичної саморегуляції.  Як бачимо фонетика вербально-звукових практик  діє, на організм людини, або як джерело вібрацій,  без участі свідомості й розуміння змісту слів, або з усвідомленням й розумінням, що підсилює їх дію. 

Фоніка практики мантр харектезується строго визначеним звуковим ритмом, звуковими повторами, які підвищують концентрацію однакових або схожих звуків. Ритмічні звукові впливи здійснюють: тривале заучування напам'ять й складання музики, віршів, пісень, спів й декламація та прослуховування. Вони використовувалися в багатьох психосоматичних практиках, зокрема, друїдів, в результаті яких розвивалися хілерство, яснобачення, вміння блискавично відповідати на будь-які питання, володіння власним й стороннім розумом та волею, вміння заучувати й утримувати в пам'яті надзвичайні об'єми інформації, викликати й заклинати духів та богів, ворожити, пророцтвувати, гіпнотизувати, зцілювати, приборкувати чуттєвість, емоціональність, пристрасті. Ритмічний спів являється складовою ритуальної дії містичного суфійського ритуалу зікра11 ордену маулавійя з Туреччини [3], який заміняє 5-разову молитву, й сприяє втраті відчуття реальності, досягненню екстатичного стану фана – “зникнення”.
Висновки
1. Вербально-звукові практики складаються з практики  фонетичних та акустичних вібрацій  та їх комбінацій (молитви, заговори, заклики,  помисли  т.ін.).  

2. Механізм дії вербально-звукових практик базується на створенні звукових вібрацій, резонансно або диссонансно впливаючих на біоенергетичні структури організму людини.

3. Вербально-звукові практики використовуються для контролю, фокусування та захисту свідомості, регуляції й саморегуляції духовного, психічного й фізичного стану організму людини. 
4. Зважаючи на позитивні характеристики, простоту, доступність, а також професійно-приклане значення, слід включати вербально-звукові практики психосоматичної регуляції в заняття з фізичного виховання студентів вузів.

5. Необхідні подальші дослідження з метою визначення оптимальних  вербально-звукових практик психосоматичної регуляції для впровадження в заняття з фізичного виховання студентів вузів.
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ANALYSIS OF HISTORIC ASPECTS, BASIC PRINCIPALS AND STRUCTURE OF VERBAL-SOUND PSYCHOSOMATIC TRAINING
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Abstract. Historical aspects, content, structure and base principals of psychosomatic training regulation by verbal-sound training have been analyzed.
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