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История аудио-визуальной стимуляции
Воздействие мерцающего света с древних времен использовалось в практиках духовного самосовершенствования. 

Известны техники индийской йоги, основанные на созерцании игры бликов на поверхности воды, или мерцании солнца сквозь листву шелестящих на ветру деревьев. Эти практики были призваны раскрепостить сознание адепта, открыть его для постижения глубоких истин. 

На Руси воины, приносящие обет Перуну, концентрировали внимание на всполохах пламени костра, настраиваясь на максимальную эффективность в бою. 

Птоломей описывал состояние возвышенной приподнятости настроения, возникающего после длительного рассматривания солнечных лучей через спицы вращающегося колеса. 

Французский физиолог Пьер Жане, внесший первый научный вклад в разработку подходов к лечению психосоматических заболеваний, констатировал ослабление симптомов под воздействием стимуляции световыми импульсами. 

Однако реальное применение технологии аудио-визуальной стимуляции стало возможным после создания энцефалографа, и открытия англичанином Греем Уолтером в 1940 году эффекта реакции следования. Он обнаружил, что при наблюдении мелькающего света электрическая активность мозга начинает синхронизироваться с ним и повторяет частоту сигнала стимуляции. 

Добавление звуковых элементов к фотостимуляции привело к появлению устройств для настройки различных состояний сознания. Широкого распространения они не получили из-за своей громоздкости и высокой стоимости. 

Лишь в конце двадцатого века успехи науки в радиоэлектронике и компьютеризации позволили наладить массовое производство приборов аудио-визуальной стимуляции доступных в бытовом пользовании. 

К настоящему моменту приборы для свето-звуковой стимуляции класса "Mind Machines" выпускают компании многих стран (Light & Sound Devices). 

Стоит упомянуть лидеров по производству приборов для аудио-визуальной стимуляции компании:
· Mindmachine.ru (Россия) ;

· Photosonix (США);

· Theta Technologies (США);

· MindPlace Company (США);

· Mind Explorer (Чехия);

· Mindworld (Германия) .  

Антикварные майнд машины

Самая первая майнд машина по всей вероятности была создана Французским психологом Pierre Janet в конце 19-го века. Она представляла собой нечто большее чем колесо со спицами которое крутилось перед фонарём. Однако она была безмерно полезна для успокаивания его душевнобольных и эмоционально нестабильных пациентов. 

Одна из первых коммерчески доступных майнд машин появилась несколько позже - в конце 1950-х. Её конструкция была вдохновлена докладами радарных операторов на борту субмарин, которые оказывались в глубоких, расслабленных, транс-подобных состояниях после длительного просмотра мелькающих экранов радиолокатора.

Доктор Sidney Schneider был одним из исследователей который проанализировал эти эффекты и далее изобрёл "Brain Wave Synchronizer", 15-ти фунтовый (прим. 7 кг.) чемодан с гигантской лампой и переключателями контроля частоты. 

Лэрри Минайкс, из компании A/V Stim нашёл оригинал машины "Brain Wave Synchronizer". Он любезно сделал для нас несколько фотографий. Это первые фотографии данной машины доступные на интернете. 
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Brain Wave Synchronizer по сравнению с современной майнд машиной. 

Сегодняшние аудио/видео устройства могут в буквальном смысле слова уместиться на его крышке
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Несмотря на то, что она была большой и неуклюжей, машина Brain Wave Synchronizer пользовалась большим успехом. Она была испытана на 2,500 пациентах между 1957 и 1958 годами. Первоначально Schneider был намерен использовать её как вспомогательное средство для проведения гипноза - в виде улучшенной версии стереотипной "гипнотической спирали". 

Она также принимала участие в нескольких первых клинических исследованиях: доктор William Kroger использовал её что бы помочь 200 женщинам при родах войти в гипноз в Чикаго. 

В 1963, доктор M.S. Sadove из Университета Иллинойс, сообщил о 90% успешном сокращении обезболивающих средств во время хирургии при использовании этого прибора. 

Bernard Margolis использовал её в первых стоматологических исследованиях в 1966, в которых сообщались меньшая необходимость применения обезболивающих средств, уменьшение кровотечения, страха и тревоги. 

Тогда и Сейчас 
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Так как Brain Wave Synchronizer использовал лампу вместо LED-основанных очков используемых в современном мире, прибор мог непреднамеренно затрагивать тех кто находился вокруг пользователя. В 1963 году, Schneider продемонстрировал свой прибор аудитории и C. Lawerenz of Hypnosis Quarterly. Lawerenz позже сообщил что в транс вошёл не только пользователь прибора, но и весь первый ряд аудитории! 

Именно такие демонстрации как эта побудили создание импульсных фонарей которые в современном мире так часто используются на рок концертах и в клубах. Частоты в этих случаях обычно недостаточно быстры чтобы делать то что делал Brain Wave Synchronizer, но интересно наблюдать как майнд машины являются предками импульсных фонарей используемых во всем мире. 

Также изменилась стоимость приборов. Вот старая реклама Brain Wave Synchronizer: 
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Примечание: в низу рекламы указана цена: $498 + $18 за доставку. 

498 долларов! С учётом инфляции начала 1960-х, по сегодняшним меркам это будет более $3000! 

В наши дни цена майнд машин составляет от $100 - $600. Вы даже можете использовать свой компьютер как стимулятор. Мы неплохо продвинулись! Но даже так, с достижениями в скором будущем, я могу легко представить что существующие майнд машины станут такими же антикварными и прелестными как эта. 

Машина снов

Машина Снов (dreamachine)  - это стробоскопический мерцающий прибор, воспроизводящий визуальные стимулы. Художник Брайан Гизин (Brion Gysin) и ученый Ян Зоммервиль (Ian Sommeville) создали Машину Снов после прочтения книги Уильяма Грея Уолтера (William Grey Walter), «Живой мозг» (The Living Brain). 

[image: image5.jpg]



В своем изначальном виде Машина Снов представляет собой цилиндр с надрезами по бокам. Цилиндр помещается на  диск проигрывателя пластинок и вращается со скоростью 78 или 45 полных оборотов в минуту. 

В центре цилиндра подвешивается светящийся шарик, и скорость вращения позволяет свету проникать из щелей в цилиндре с постоянной частотой, равной 8-13 вспышкам в секунду. Эта частота напрямую согласуется с альфа-волнами, электрическими колебаниями, присутствующими в нормальном состоянии в человеческом мозге в период расслабления. 
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На Машину Снов «смотрят» с закрытыми глазами: пульсирующий свет стимулирует зрительный нерв и изменяет электрические колебания мозга.

Наблюдатель «видит» перед закрытыми веками сочетание цветов с возрастающей яркостью. Цвета, кружась, приобретают формы и символы до тех пор, пока наблюдатель не почувствует себя в окружении цветовой композиции. Считается, что наблюдение вращения Машины Снов позволяет войти в гипнотическое состояние. 

Это состояние порой может быть очень интенсивным, но чтобы выйти из него, нужно просто открыть глаза. 

Открытые глаза и световые очки 

Джефф Лабно (2007)

Примерно в 1984 году я провёл мой первый сеанс с использованием майнд машины на базе исследований Андерсона в Голливуде, штат Калифорния. Мне было поручено надеть эти неудобные сварочные очки...

Когда я закрыл глаза, то изображение было фантастическое! Сеанс был проведен лично Энди Андерсоном, мастером изменения частот и режимов для получения наибольшего количества визуальных возможностей, просто удивительных! Я просто должен был приобрести для моей компании такое «умное приспособление», первоначально созданное в 1980 году, и уже потом представленное общественности. 

Запуск собственного бизнеса происходит не без помех, поэтому мне пришло на ум пользоваться очками, где глаза могут быть открыты, чтобы помочь мне сосредоточиться на написании рекламных копий, редактировать и копировать. Результаты были великолепные! Гораздо лучше настроить частоту, чтобы помочь мне выполнить работу, и я выполню задачу быстрее и более точно, чем представлялось. 

На самом деле я был ошеломлен результатами. Не только тем, что такая практика является одним из видов тренировки мозга, но и тем, что можно научиться использовать потенциал своего мозга суперактивными способами. Десять лет спустя, я редактировал медицинский текст, и мог найти ошибки, помарки, опечатки и логические ошибки, которые больше никто не замечал. 

В 1990 году я убедил производителя майнд машин создать дополнительный ассортимент световых очков, позволяющих видеть сквозь затемненные стёкла. Вследствие этого, в настоящее время такая идея получила широкое распространение, множество разных производителей предлагают эту опцию, данная концепция получила поддержку со стороны Neurofeed-back Сообщества. 

Использовать очки с открытыми глазами очень просто. Всего лишь следуйте основным принципам, которые были изложены неврологами и терапевтами, касательно четырех состояний мыслительных процессов. 

Дельта (от 0,5 до 4 Гц) представляет собой состояние сна; Тета (от 4 до 7 Гц) - визуальное состояние; Альфа (от 7 до 12 Гц) является расслабленное состояние, а также Бета (13 Гц) является состоянием готовности. 

Вам нужно только выбрать нужный режим в майнд машине и готово. 

Примеры использования очков с открытыми глазами

В состоянии Дельта – медитация при свечах, в Тета – обзор окрестностей вашего дома для сбора идей, касающихся разработки, украшения или творчества, в Альфа – чтение и редактирование документов, а в Бета – написание документов и т.д. 
В заключение стоит отметить, что с помощью данного изобретения расширилась зона познавательных возможностей, вследствие чего стало реальным повысить качество своей жизни.
Как сделать световое шоу с помощью майнд машины

Джефф Лабно (Jeff Labno)
Один из самых популярных вопросов, которые я получаю по поводу майнд машин – вопрос о световых шоу. Откуда берутся все цвета? Как получилось, что я больше не вижу всех цветов? Почему я вижу только один цвет?
Чтобы ответить на все эти вопросы, нужно рассмотреть множество факторов.

На первое место выходит качество света.

Если вы используете тусклый свет, вероятнее всего вы увидите все что угодно, кроме эффекта мерцания. А это значит, что вы увидите лишь слабо пульсирующее световое поле. Если вы используете более современные ультраяркие светодиоды, вы получите насыщенные, богатые цвета и формы. 

Белый свет обычно дает великолепный ряд цветов. Красный – также оказывает мощное воздействие несколько иным образом; и вы также видите множество разных цветов, когда используете красный свет. 

Что касается воздействия других цветов, вы будете наблюдать цвета радуги, сопряженные с применяемым вами цветом. Например, если вы выбрали желтый, вы, скорее всего, увидите оранжевый, желтый и зеленый. Если выбрали голубой – увидите зеленый, голубой и фиолетовый.

Раскаленный белый свет также производит захватывающие, эффектные визуальные образы. Synchro Energizer, разработанный в ранних восьмидесятых, был вершиной в области создания сказочных цветов и зрительных образов. В приборе применялся раскаленный белый свет, подаваемый через кусочек пластика «круглой формы». Такой способ позволял рассеивать свет по всему глазу.

Существуют световые очки, использующие «молочно белый» фильтр, рассеивающий свет по всему глазу, преломляя его в направлении центра глаза, благодаря искривлению пластикового фильтра. Яркость цветового шоу, таким образом, приглушается.

Конечно, не каждый стремится при использовании света и звука увидеть чудесное цветовое шоу. В то же время, я бы никогда не потратил такую кучу денег на свою первую машину, - а приобрел я ее за 8 000 долларов, - если бы световое шоу не было столь экстраординарным.

Я считаю, что люди стараются чаще использовать свою майнд машину, если световое шоу, которое она производит, получается захватывающим, а, следовательно, при этом они получают больше пользы.

Новейшее поколение световых очков разработано с использование двух цветов (би-колор).

Одна из комбинаций голубой - красный, и вторая красный – зеленый. Красно – зеленый вариант по некоторым причинам производит более интересные цвета. Цветовое шоу получается более галлюциногенным при использовании белого света. Большинство людей сообщают, что используют красно – зеленую комбинацию цветов и делают это с удовольствием.

Однако еще одним определяющим фактором в световом шоу является использование истинных синусоидальных волн, что создает очень подвижные визуальные образы.

Традиционно в майнд машинах используется принцип включении/выключения света. Это называется квадратный сигнал. Синусоидальные волны, с другой стороны, постепенно повышают интенсивность до полной яркости, затем постепенно понижают.

Синусоидальные волны - природное явление. Они гораздо мягче воздействуют на глаза в процессе работы программы. Вы, должно быть, замечали, что, во время сеанса для сна, когда мерцание света очень медленное, подчас ощущается дискомфорт, особенно если свет слишком яркий. Воздействие синусоидальных волн воспринимается глазом гораздо более комфортно, так как действие таких волн более мягкое и текучее. Также, синусоидальные волны производят более подвижный визуальный эффект, который едва ли поддается описанию. 

Время дня, которое вы выбираете для приема сеанса, также влияет на качество светового шоу.

Вы будете наблюдать больше цветов во время дневного сеанса (проведенного при дневном свете), нежели во время ночного. Это происходит потому, что рецепторы глаза изменяют режим функционирования с дневного на ночной. Колбочки, расположенные в центре глаза, управляют цветами и наиболее активны в дневное время суток. Когда солнце садится, колбочки становятся неактивны, а активными становятся палочки, которые располагаются на периферии глаза, с наружной стороны центральной области. Они не управляют цветами. Палочки ответственны за интенсивность света.

Вы можете получить великолепные цвета и образы ночью и более качественное ощущение многомерности светового шоу днем, если будете выполнять упражнения для глаз в начале каждого сеанса. 

Все, что от вас требуется – это совершить несколько вращений глазами по часовой стрелке, затем против часовой стрелки.

Результаты вас сильно впечатлят. Вы получите не только усиленное цветовое шоу, но и эффект трехмерности визуальных образов!

Еще один важный элемент для улучшения визуальных образов – выбор музыки для сопровождения вашего сеанса. Музыка придает совершенно особое направление образам, которые вы видите. 

На самом деле визуальные образы рождаются у нас не в глазах, они рождаются в мозгу. 

Когда вы выбираете особую музыку, которая запускает в действие механизм, «нажимает на кнопки», качество и формы визуальных образов невероятным образом изменяются. Здесь не имеет значения стиль выбранной вами музыки, за исключением того момента, что звуки более высокой частоты производят более возбуждающий эффект на мозг. 

Звуки клавиш третьей октавы фортепиано (находящейся посередине клавиатуры), выше ноты «до», наиболее чувствительны для восприятия человеческим ухом. Высокие частоты соответствуют более высоким тонам (обертонам). И даже, несмотря на то, что человеческое ухо слышит частоты до 20,000-24,000; воспринимает ухо частоты до 40,000 Hz. Итак, вы можете звук не слышать, но ваше ухо обрабатывает этот звук на более высоких уровнях.

Однако использование стандарта наушников ограничивает уровень частоты, во-первых, потому, что электроника внутри наушников не способна обрабатывать более низкие и более высокие частоты. Вы, конечно, можете купить наушники за 10 000 долларов, но я рекомендую попробовать наушники Sennheiser. Это наушники с хорошей амплитудой частот и высоким уровнем комфорта.

Еще лучшая технология достижения высокого уровня частот – это вибрационный излучатель. Независимо от наушников вы прикрепляете на лоб два излучателя с помощью головной повязки. Тактильная информация обрабатывается совершенно другой частью мозга, и вибрация привносит более захватывающие фокусированные ощущения в ваш сеанс.

Вибрация также усиливает восприятие высокочастотных гармоник. Особенный эффект вы получите на частотах выше 20,000 Герц! Нейрофон, а также Эхофон – очень подходящие системы для применения такой технологии.

Когда вы вводите более высокие частоты в световые и звуковые ощущения, вы вступаете в область, которая называется «синестезия». Синестезия – это смешение ощущений. Вы можете видеть цвета, услышав звуки, или слышать звуки при демонстрации цветов.

Компакт-диски, созданные по технологии Аудиостроб (AudioStrobe), специально предназначены для усиления синестетических ощущений. 

Не все машины сконструированы под Аудиостроб, но вы все равно получите от этих дисков настоящее удовольствие, так как за музыкальными записями следует световое шоу.

Невероятные синестетические ощущения могут быть вызваны применением ароматических веществ во время сеанса. Исследования с использованием прибора Mind Mirror (зеркало сознания) показали, что ароматические вещества очень быстро и эффективно влияют на мозговые волны.

Попробуйте использовать любой аромат во время сеанса, и вы немедленно почувствуете перемену в цветах и формах визуальных образов, которые увлекут вас в мир совершенно иных ощущений.

Музыка, выбранная вами для сеанса, влияет на световое шоу несколько по-другому. Если вы решили использовать во время сеансов музыку, то для того, чтобы вызвать «вспышки» памяти поколений минувших веков - выберите популярную музыку. 

Грегорианские песнопения хороши для того, чтобы повергнуть вас в религиозное или созерцательное настроение. Музыка в стиле барокко поможет вам организовать, привести в порядок свое сознание и зарядит вас энергией. Классическая, импрессионистская и романтическая музыка – великолепный способ для перехода к творческим состояниям сознания.

Не все ароматические вещества одинаковы по своим качествам. Высококачественные ароматы вы ощущаете так, как будто держите фрукты или цветы в собственных руках, вдыхаете запах настоящих свежих плодов и растений. Вы не ощущаете никаких химических примесей. Качественный аромат также ощущается дольше, эффект остается даже некоторое время после действия вещества, так как аромат концентрированный. 

Если вы вдыхаете запах свежевыжатого лимона, эффект длится всего около 30 секунд. Если вы вдыхаете ароматическое вещество с запахом свежевыжатого лимона, эффект длится до пяти минут!

К вашим услугам сотни разнообразных запахов, какой из них выбрать? Лучше отдать предпочтение одному какому-либо запаху, а не смеси ароматов. Обычно мужчины предпочитают ароматы нижних частей растений, например, коры дерева, тогда как женщины предпочитают запахи периода цветения растений – деревьев и цветов. 

Аромат цитрусовых обычно возбуждает, заряжает энергией, тогда как запах лаванды, например, расслабляет, успокаивает. Существуют ароматы, которые создают романтические состояния, например, запах гардении, розы, уланг-уланга. Для концентрации часто используется аромат перечной мяты. Вы даже можете вызвать состояние радости таким ароматом как, например, королёк (прим.: сорт апельсина).

Испробуйте по-очереди несколько разных ароматов для своих путешествий в мире звука и света. 

Вот пример, как усилить сеанс «романтического типа». 

Подготовьте ароматические вещества, подобранные вами ранее для достижения определенных эффектов в точном порядке, и положите их так, чтобы вам было удобно ими воспользоваться, когда начнется сеанс с майнд машиной. Вдыхайте каждый запах в определенном вами порядке, выдерживайте около пяти минут, прежде чем вдохнуть следующий аромат. 

Для романтического сеанса сначала используйте аромат лаванды, чтобы расслабиться и отпустить все мысли; затем возьмите аромат перечной мяты, чтобы сконцентрироваться на типе личности человека, с которым вы хотели бы встретиться в мире ваших внутренних образов; аромат уланг-уланга поможет вызвать романтическую реакцию на этого человека; и, наконец, используйте ладан для медитации на желаемом результате.

Вы можете проводить много разных сеансов, если задействуете свои творческие возможности. Выберите романтическую музыку, чтобы создать определенное настроение для вашего сеанса, и, наконец, выберите свето- и звуковую программу для настройки соответствующего состояния мозговых волн.

И выберите пищу, которая поможет усилить ваши ощущения.

Каким же образом съеденный апельсин или выпитая чашка кофе влияют на визуальные образы? Вы никогда этого не узнаете, пока не попробуете сами, но в любом случае, это усилит синестетические ощущения.

Пища на разных людей оказывает разные эффекты. Ниже вы найдете несколько примеров, основанных на моем личном опыте, как пища влияет на меня. Вам придется самим выяснять, что лучше работает для вас, но в целом могу сказать, что спелые, свежие, необработанные продукты лучше для использования.

Для сеанса концентрации попробуйте выпить чашечку экспрессо! Для романтического сеанса – попробуйте тропические фрукты. Свежесобранные спелые абрикосы действуют на меня возбуждающе, как афродизиак. Когда я пью свежевыжатый сок спелых, только что собранных апельсинов с местных деревьев, я чувствую чрезвычайные прилив бодрости.

Итак, это вкратце об идеях, как улучшить визуальные образы ваших сеансов света и звука.

Приятных вам сеансов!
Какого цвета очки выбрать для майнд машины?

Michael Landgraf 
За последние 15 лет чаще всего мне задают два вопроса по поводу приобретения майнд машин: какой прибор мне следует приобрести; и какого цвета очки использовать?
Отвечать на первый вопрос мне довольно просто: какой прибор вам пришелся по душе, и какую сумму из вашего бюджета вы можете выделить на него – тот и выбирайте. 

Понятно, что чем больше бюджет, тем большим количеством звуков – от звона колоколов до шепота – вы сможете наслаждаться. И наоборот: если ваш бюджет невелик, купите простой прибор. 

Второй вопрос заставляет призадуматься. Откуда мне знать, какой цвет больше соответствует вашим нуждам? Я серьезно! У каждого есть любимый цвет; кто-то любит носить синие брюки, а кто-то предпочитает зеленые сорочки; у одного стены комнаты выкрашены в белый цвет, а у другого – в несколько разных оттенков.

Здесь уместно говорить о влиянии подсознания на выбор цвета. Если, например, вы попали в автокатастрофу, находясь за рулем автомобиля желтого цвета, будет ли желтый после этого вашим любимым цветом? Скорее всего, он будет вызывать у вас негативные ассоциации, коренящиеся в этом неприятном событии. На самом деле, множество факторов влияет на то, какой цвет или звук будет для вас наиболее комфортным, и подчас нашему сознанию эти факторы неведомы.

Вот таким образом я и отвечаю тем, кто задает мне вопрос по поводу приобретения цветных очков: подойдите к этому проще и экономнее. Начните с какого-нибудь одного цвета, и в большинстве случаев это будет красный цвет.

Почему? Да потому что на сегодняшний день красный – это стандарт, и включен в большинство основных майнд машин. 

Красные очки
Красный можно рассматривать как «теплый» цвет, наиболее подходящий для проведения сеансов на частоте бета, но я имею другое мнение. Красные светодиодные очки, применяемые с закрытыми глазами, производят наиболее восхитительные цветовые оттенки, всевозможные комбинации и водовороты цвета.

Стимуляция красным светодиодом поможет вам расслабиться. Начните однажды с базовой системы – и у вас впереди целая жизнь, чтобы развиваться дальше, приобретая новые, разноцветные очки, какие вам будет угодно. 

Красные светодиодные очки более предпочтительны для начала. Они недороги и эффективны для синхронизации сознания не хуже любого другого доступного цвета.

Покупатели выбирают часто белые светодиодные очки. Люцидные цвета и паттерны на световом фоне производят богатый трехмерный эффект. 

Белые очки
Они придадут вашему светозвуковому сеансу такое богатство красок и ощущение пространства, как никакой другой цвет. Белые светодиоды могут достичь интенсивности (яркости) красных светодиодов в процессе подачи цветной пульсации, плавающей у вас перед глазами. Они просто созданы для отличных светозвуковых сеансов! 

Светодиоды настоящего белого спектра (по 4 на каждый глаз) производят более интенсивную стимуляцию и на более глубоком уровне. Белые очки можно применять с любыми майнд машинами. Благодаря белым светодиодам, раскаленный «белый» свет смотрится желтым. Очки доставят вам необыкновенные ощущения и помогут совершить значительный скачок вперед в области аудиовизуальной стимуляции.

Наденьте белые очки… закройте глаза…и вы увидите любой цвет, который только можно себе представить. С белыми очками возможна полноспектральная стимуляция с гарантией того, что красные, зеленые и голубые колбочки сетчатки получат полноценную стимуляцию, эквивалентную естественному световому спектру. Белый свет наиболее эффективен для проведения образной релаксации и визуализации.

Зеленые очки
Испытанный и верный стандарт светозвуковой индустрии. Они также одни из наиболее доступных по цене. Не настолько интенсивны, как красные, но более эстетически привлекательны.  Хотя чаще всего такие очки предпочитают пользователи с повышенной степенью светочувствительности, они отлично подойдут любому. Зеленый цвет ассоциируется с природой и с совершенствованием эмоциональных сердечных качеств. 

Зеленые очки рекомендуются тем, для кого красный – слишком жесткий. Они не такие яркие, как красные, и, таким образом, более щадящие и мягкие для определенного типа людей. Некоторые даже называют очки зеленого цвета «целительными».

Вы можете купить майнд машину с очками, в которых  сразу идет много цветов(Color Track для Photosonix или Навигатор). Если вы выберите разноцветные очки, то таблица ниже поможет вам определить цвет для занятий.
	Частота (тип сеанса)
	Цвет

	дельта (сон/освобождение от мыслей)
	голубой

	тета (медитация/визуализация)
	зеленый

	альфа (обучение/релаксация)
	желтый

	бета (концентрация/усиление энергетики)
	оранжевый или красный


Итак, начинайте с майнд машин, более доступных по цене, а потом расширяйте границы выбора, если чувствуете желание.
Периферический транс 

Майкл Стивенс
Периферический транс - техника, позволяющая вам войти в состояние «расслабленной бодрости».

Транс (от фр. transir — оцепенеть) — функциональное состояние психики, в котором изменяется степень контроля сознания над обработкой информации. Транс сопровождается определёнными изменениями мозговой активности, в особенности — бета-волн. 

Медициной транс признается целебным состоянием сознания, при котором человек получает приблизительно в два раза больше отдыха, чем во время сна. Когда человек входит в трансовые состояния намеренно, то такой транс называется обычно медитацией. 

Тема этой статьи настолько проста, что многие люди вообще игнорируют такие вещи, как недостойные сколько-нибудь серьезного внимания. Пожалуйста, поэкспериментируйте с этой техникой! Хотя она и проста, но это один из самых МОЩНЫХ приемов их всех, которые я знаю… используйте его!

Во-первых, давайте обсудим, почему вам должно захотеться выучить этот прием.

Как насчет того, чтобы овладеть легкой для обучения и выполнения, простой, быстрой техникой, которую вы можете применить в любой момент, в любом месте, которая безопасна, эффективна, забавна, стабильна и надежна? 

Это техника, позволяющая вам войти в состояние «расслабленной бодрости», которое вы можете использовать для мгновенного прекращения негативных размышлений, которое поможет вам при необходимости быстро сконцентрироваться, а также, по крайней мере, в два раза быстрее усвоить или восстановить информацию! 

Мы также обсудим, как интегрировать эту технику со светозвуковым сеансом, так чтобы эти сеансы стали более эффективными и доставляли вам больше удовольствия. Вы также узнаете, как использовать эту технику, чтобы лучше подготовиться к сеансу светозвуковой стимуляции (а именно – как мгновенно «отключить» любые нежелательные внешние вмешательства и мысли).

О чем же идет речь?

Периферический транс, выражаясь простыми словами, концентрирует ваше внимание на периферическом зрении. 

Это маленькое, простое действие расширяет поле зрения и восприятия. Обычно при этом возникает мягкое состояние транса, и это хорошо. Периферический транс часто описывается моими клиентами как ощущение «расслабленной бодрости».

Теперь об удивительных возможностях этого состояния. Как только вы достигаете состояния периферического транса, вы приобретаете способность концентрировать энергию (включая внимание) ПЛЮС приятное состояние сознания. Давайте объясню. 

Таким состоянием сознания вы обязаны получению новой информации. Alfred Korzybski  сказал в своей книге «Наука и здравый ум» (Science and Sanity), что «любое познание зависит от состояния». Это означает, что вы тем легче восстанавливаете имеющуюся у вас информацию, чем ближе ваше состояние сознания в данный момент к тому, в котором вы эту информацию воспринимали.

Если вы умеете входить в стабильное, надежное состояние сознания всякий раз, когда вы получаете новую информацию И вам необходимо впоследствии эту информацию восстановить, вы, несомненно, способны гораздо более эффективно и легко оперировать этой информацией (и получать от этого больше удовольствия), чем если у вас преобладают нестабильные, ненадежные состояния сознания.

Возможно, кто-то из вас не понимает, что я имею в виду под нестабильными, ненадежными состояниями сознания. Итак, например, вы готовитесь к письменному экзамену. Когда вы изучаете учебные материалы в комфорте и уюте своего дома, вы чувствуете себя расслабленным; но когда вы входите в устрашающую классную комнату, большинство из вас вдруг чувствует, что его голова абсолютно пуста, и не может вспомнить ничего из-за нахлынувшей экзаменационной лихорадки. ОЙ! 

Эта ситуация – пример того, что часто происходит, когда вы находитесь в несоответствующем состоянии сознания. Состояние, в котором информация была получена (дома, в расслабленном состоянии) в корне отличается от состояния, в котором эту информацию требуется вспомнить (в тревожной, нервной обстановке классной аудитории). Это происходит как следствие нестабильных (что означает несоответствующие ментальные состояния) и ненадежных (т.е. вы не можете произвольно воспроизвести состояние, в котором материал был изучен) состояний сознания.

Вот, как это делается: 
1. определите какую-нибудь точку для фокусировки. Чаще всего я рекомендую сфокусироваться на точке на стене (если стена имеется в наличии). Для начинающих самый простой способ сделать это – самому нарисовать «точку» (обычно жирный черный круг 5 см. в диаметре) на карточке и повесить ее на стену так, чтобы карточка располагалась под углом 45 градусов к уровню глаз.

2. просто сконцентрируйтесь на точке на стене. Пусть эта точка станет для вас центром Вселенной. Направьте все свое внимание на эту точку.

3. когда все ваше внимание и энергия направлены на эту точку нас стене, начинайте медленно и постепенно осознавать происходящее вокруг вас. Продвигайтесь в своем осознании происходящего до границы вашего периферического зрения. Затем смещайтесь мысленно вокруг своего тела, за спину и дальше до тех пор, пока ваше мысленное осознание происходящего не распространится во всех направлениях, в том числе верх и вниз.

4. когда вы полностью охватили мысленно все пространство вокруг вас во всех направлениях, вспомните звук, который производит герметичная тара при открывании, и закрепите в сознании это чувство всеобъемлющего осознания происходящего.

Здорово!

Эта техника успешно применяется при устранении дефицита внимания (ADD), дефицита внимания с гиперактивностью (ADHD), чувства тревоги, просто негативных эмоций и массы других неприятностей! Используя эту технику в учебной аудитории, студент обычно повышает оценку своей успеваемости на 1,5 балла.

Для расширения возможностей данной техники применяйте ее во время сеансов светозвуковой стимуляции. Хороший повод применения техники периферического транса с майнд машиной – это тот случай, когда вы испытываете затруднения при «вхождении в сеанс». Возможно, вы пытаетесь начать сеанс, не освободив свое сознание от мыслей и проблем, накопившихся за день.

В этом случае просто выберите «точку» из мириад визуальных образов, воспроизводимых вашими световыми очками, и примените технику периферического транса.

Эта техника также полезна для контроля над негативными эмоциями, связанными с нерешенными проблемами, всплывающими вдруг во время сеанса. Если это произойдет, периферический транс быстро вернет вас в спокойное, сконцентрированное, плодотворное состояние.

Если вы хотите во время своего сеанса испытать нечто вроде «удара по голове», просто быстро переходите от периферического транса к прямому зрению и обратно. Чтобы это у вас получилось, выполните указания по расширению поля восприятия происходящего, затем верните свое внимание к точке, расположенной прямо перед вашими глазами (в этот момент вы должны быть полностью отключены от того, что происходит в поле вашего периферического зрения), затем снова быстро охватите все происходящее вокруг вас.

Применяйте технику периферического транса, когда только захотите. Она не имеет ограничений по длительности и частоте применения. 

Использование света и звука во флотационной камере

Джефф Лабно (2007)
Когда мы имеем дело с различными «умными» приспособлениями, необходимо учитывать, что двумя самыми популярными открытиями были флотационные камеры и майнд машины.

Эти открытия получили самые восторженные отзывы, а также больше пользовались спросом, чем другие. Людям стало интересно, что бы получилось при соединении света и звука от майнд машины в сенсорной закрытой камере. 

Световые и звуковые опыты могут вызывать практически психоделические галлюцинации, поэтому следует совершать их во флотационной камере без какого-либо внешнего воздействия. 

Только так такие опыты представляются перспективными и динамичными. Данный опыт может напоминать путешествие. Таким образом, вернемся к вопросу: почему исследования сенсорной стимуляции должны проходить в подобных закрытых условиях? Разве это не противоречит главной идее флотационной камеры? Ответ был таков: почему бы и нет?

Если кто-то из людей желал провести опыт в свето-звуковой камере, то почему бы не дать им возможность. Этот эксперимент мог бы стать новым «здоровым» путешествием (трипом) века без наркотиков. 

В конце концов, изобретатель флотационной камеры, доктор Джон К. Лилли, сравнил её с  наркотиками, вызывающими галлюцинации и описал опыт, проведенный внутри камеры  в своей книге под названием «Центр Циклона». 

Затем, в 1980 году состоялась премьера фильма об измененных состояниях, где были представлены психоделические эпизоды внутри флотационной камеры. 

Я не мог устоять перед вызовом, узнать наверняка, как именно взаимодействует свет и звук внутри неё. Оставалось загадкой, как защитить электронное оборудование от коррозии в растворе (Epsom) соли и воды. Я начал встречаться с друзьями и посетителями, которые были инженерами в сфере решений этой проблемы. Мы должны были выяснить, как соединить наушники и световые очки, чтобы они работали под водой, а компоненты не подвергались коррозии. Также было необходимо обеспечить  электробезопасность заказчика. 

Решение не заняло много времени, чтобы это выяснить. Мы уже погружали под воду одни наушники. Мы приобрели их дешево, заказав на Радио Shack ($ 1 до $ 6 за каждый). Это были стандартные наушники для плееров. Оказывается, они могут идеально работать в соленой воде в течение месяца и дольше. После того, как они испортятся, их можно выбросить, и приобрести новые. 

Угрозы электробезопасности не возникнет, при использовании световой и звуковой систем низкого напряжения, например, батареи питания (блок), скажем, до 4 батареек АА. Вам не нужно использовать какие-либо штекеры, которые подключается к стене. Световые очки – совсем другая история. Для них нужны платы со светодиодами для импульсного света. Для защиты схемы от воздействия воды, мы использовали кремний и негашеную известь, затем положили все это в очки, позволяя при этом свободно проникать свету через отверстия вверху. Всё было просто. 

Наушники и световые очки подключались к пластиковым батарейкам портативного светового и звукового контроллера, который находился в защитном закрытом мешке. Всё остальное помещалось на раттанговый стол (стенд) и находилось снаружи камерной двери, предоставляя посетителю время для того, чтобы надеть наушники и очки перед входом в камеру, а затем кто-то снаружи просто нажимал кнопку «Play» и начинался сеанс.

В течение двух месяцев мы предлагали смельчакам бесплатные сеансы на любые процедуры (AquaNaut), чтобы изучить эту новую технику комбо. Эксперимент работал отлично, без изъяна. После двух месяцев сбора субъективных данных, итог был подведен. 

Почти никому не нравится комбо. Схожие жалобы заключались в том, что две различные технологии работали в разных направлениях, и мешали друг другу. Камера могла работать и без сенсорного ввода. Свето-звуковой опыт был полезен для поддержания умственных концентраций, вызванных импульсным светом и звуком. Оба казались несовместимыми. 

Вывод был таков: мы сделали это! 
Полученные результаты были такие: никому не понравилось. 

Мы узнали следующее: необходимо время, чтобы перейти к следующему более благородному эксперименту. Важно иметь в виду, что световая и звуковая техники не были так развиты, как сегодня, когда мы проводили этот эксперимент. 
Звуковая медицина для нового тысячелетия

Dr. Jeffrey D. Thompson 

Люди тысячелетиями использовали звук для доступа к более глубоким слоям подсознания, расширения сознания и исцеления организма. Песнопения, различные звуки, тибетские поющие чаши, китайские медитационные гонги и мантры – всего лишь несколько примеров использования звуков с данной целью. 

Сегодня, используя точнейшую технику, мы имеем не только беспрецедентную возможность наблюдать в деталях функционирование мозга и организма в целом, но также отслеживать изменения, происходящие в мозгу и в теле в различных состояниях сознания и здоровья организма.

Исследовательские проекты в главных университетах по всей стране ставили цель изучить нейрофизиологию организма в состоянии медитации, глубокой релаксации и взаимодействие тела/сознания в процессе исцеления. В ходе одного из исследований применялась простая техника медитации 20 минут ежедневно, что стало причиной положительных изменений кровяного давления, повышения стрессоустойчивости, укрепления иммунной системы и общего улучшения самочувствия – и это без использования высокотехнологического подхода, дающего возможность привести сознание в состояние глубокой релаксации. 

Используя такую технологию в качестве ежедневного инструмента для интеграции тела/сознания и уменьшения стресса, мы добиваемся массы положительных результатов.

Современная технология позволяет нам параллельно влиять на тело/сознание:
1. Исцеление организма методом физического резонанса с использованием вибраций звуковых частот.
2. Изменение состояния сознания методом симпатического резонанса мозговых волн с использованием звука – Синхронизация мозговых волн.

Процесс физического резонанса подобен тому, как вибрирует стакан для вина под воздействием определенных звуковых частот. В этом случае мы можем добиться вибрации определенных частей своего тела с помощью звуков, предназначенных для исцеления. 

Моим первым опытом в этом направлении была хиропрактика, коррекция позвоночника. Каждый позвонок имеет свой размер, плотность и массу, и может, так же как стакан, резонировать под воздействием правильно подобранного звука. С помощью звуковых волн можно заставить позвонок вибрировать и вернуться в естественное положение. Параллельно вибрация влияет на кости черепа и спинномозговую жидкость. Каждый орган у каждого человека имеет свой размер, плотность и массу, а также имеет фундаментальную частоту, регулирующую клеточную функцию. Эти изменения можно наблюдать по анализу крови.

Мозг – это орган. Этот орган имеет свой уникальный размер, плотность и массу. Что будет происходить с мозгом, если его предоставить воздействию вибрации на собственной фундаментальной частоте? Мозг, как орган, нормализует свои функции, как это сделает любой другой орган. Поскольку функция мозга – координирование всех остальных систем организма, мы будем наблюдать глобальную балансировку всех систем в момент воздействия на мозг его собственной единственной фундаментальной частотой звука.

Используя звук, можно добиться кардинальных изменений паттернов мозговых волн и состояния сознания, что наблюдается на оборудовании для ЭЭГ, так же как и позитивных изменений организма, которые можно отследить с помощью анализов крови, оборудования для биологической обратной связи и другой, более сложной техники.

Bio-Tuning® - использует звук вашего собственного голоса для ускорения самоисцеления
 Этот процесс, который я называю "Bio-Tuning®" (био-настройки), стал объектом моего исследования, после того, как я покинул мой Единый Центр Здоровья в Виржинии и организовал Центр Нейроакустических Исследований в Сан-Диего, Калифорния, 1988 г.

С помощью современного электронного звукового оборудования мы можем отличать частоты до сотой доли диеза или бемоля между двумя нотами на фортепиано. Для повышения точности и усиления влияния на более высокие уровни мы должны использовать собственный голос человека, напевающий базовую ноту. Это пение воспроизводит уникальное сочетание гармоник и овертонов, которые можно воссоздать только вашими собственными голосовыми связками – ваш собственный «почерк» голосовых вибраций.

Этот точный паттерн соответствует вашему вибрационному шаблону – тому, что используется вашим "Биологическим органическим разумом", в первую очередь, для формирования вашего тела из двух клеток, и для дальнейшего его развития, шаг за шагом. Существует также ощущение узнавания вибрационных частот вашего голоса на глубоких уровнях подсознания.

Затем мы используем эту голосовую - тоновую частоту, применяемую для балансировки организма в процессе исцеления, в специальном столе для звукотерапии. Этот стол имеет встроенные динамики, так что во время сеанса вы как бы сами становитесь этим звуком. Вам становится трудно различить, где заканчивается тело и начинается звук. У вас появляется ощущение, будто вы таете в вибрациях вашего собственного звука и в вибрациях вашего собственного голоса.

Это то, что на самом деле представляет собой мантра. Вы идете к великому мастеру, который видит, что весь мир является набором вибрационных паттернов. Он видит вас, как уникальный вибрационный паттерн во вселенной. Он напевает вам звук определенной октавы, вы повторяете за ним до тех пор, пока не научитесь узнавать и пока не запомните этот звук, тогда вы идете и медитируете, и напеваете себе этот звук сами – вызываете резонанс собственного организма изнутри, балансируя, таким образом, ваше существо до самого ядра подсознания.

Например, дисбаланс, который может ощущать человек, – физический, духовный или ментальный – есть внешняя проекция единственного реально существующего дисбаланса – дисбаланса в самом сознании человека. Достичь очага этого дисбаланса и привести его в норму – добиться гармонии самого себя со своим собственным Я – единственный способ, которым я могу устранить причину своей боли и страданий.

Паттерны звуковых частот, встроенные в музыкальные фрагменты для положительных изменений в функционировании мозговых волн.

В серии записей, основанных на этих принципах, я использовал паттерны звуковых частот, встроенные в музыкальные фрагменты, влияние которых на позитивные изменения в сознании и функционировании мозговых волн было доказано клиническим методом.

Точное варьирование звуковых сигналов в правом и левом ухе, "модулируемая вибрация частот", влияет на симпатическую реакцию мозга. Это ведет к координации активности правого/левого полушарий головного мозга и замедлению активности мозговых волн в целом, что в результате дает глубокую релаксацию, уменьшает стресс, повышает способности к творчеству, усиливает прозрение, вдохновение и способности к решению различных проблем. Это явление называется "синхронизация мозговых волн".

Львиную долю стресса в нашем веке мы получаем по милости развивающихся технологий. Эти же технологии, вкупе с традиционными техниками исцеления и достижения гармонии, способны избавлять нас от стресса, который сами же и провоцируют.

В данной серии записей мы использовали три скоординированных метода для приведения тела/сознания в состояние глубокой релаксации и сбалансированности: "Базовые звуки", "Синхронизация мозговых волн" и "Многослойная музыка", записанные в 3D.

Многих звуков, присутствующих в этих записях, мы даже не замечаем. Определенные звуки способны пробуждать глубокие уровни распознавания в подсознании. Мы называем эти звуки "Базовые звуки" – т.е. звуки, которые изначально доступны для распознавания нашим подсознанием, независимо от расы, пола и национальности.

"Базовые звуки" пробуждают наш органический/биологический разум.
Наш первый опыт ощущений в жизни мы получаем еще в состоянии плода в утробе матери. Мы плаваем в утробе матери в состоянии температуры тела - невесомые. Жидкость наполняет нос и рот, подавляя ощущения вкуса и запаха. Глаза закрыты, и мы пребываем в темноте – отсутствие ощущения зрения. Жидкость находится и в ушах, вплоть до барабанных перепонок, - но вода проводит звук в пять раз эффективнее, чем воздух; таким образом, чувство слуха усиливается. 

Симфония звуковых паттернов, которую мы слушаем в этот период, глубоко врезается в наше подсознание на всю оставшуюся жизнь – звук всплесков воды, звук пульсации в артериях и звук голосов. Это наши первые ощущения "Базовых звуков".

В записях "Базовых звуков" мы слышим именно эти звуки. Каждый из этих звуков отделяется от других и «маскируется» замедлением или ускорением. Изменяя скорость звуков, мы подавляем рациональное мышление, которое уже не способно их распознавать, и погружаемся в подсознание, которое эти звуки распознает и реагирует на них. С помощью лишь одного ощущения органический/биологический разум, тот же разум, что взрастил весь наш организм из двух изначальных клеток, будет разбужен с помощью звуков этого же организма.

Эксперименты со звуком привели к потрясающим открытиям. Когда запись человеческой речи замедляется или ускоряется, происходят интересные вещи. Если эти записи ускоряются в три раза (высота тона повышается на три октавы), паттерны человеческой речи начинают напоминать чириканье птиц. Ускорение на восемь октав делает человеческую речь похожей на трещание сверчка. Замедленная на три октавы человеческая речь напоминает звуки дельфинов, а на восемь октав – звуки прилива и отлива океана.

Интересно, что записи человеческого голоса напоминают звуки природы. Что же происходит, если мы замедляем звук трещания сверчка? Тогда оно звучит как чириканье птиц. Замедленные звуки птиц звучат как звуки, издаваемые дельфинами, а замедленные звуки дельфинов – как человеческое пение.
Известный психиатр Карл Юнг (Carl Jung) был бы доволен, – это соответствует его теории "коллективного подсознания". 

Уровень подсознания, который разделяем мы все, более глубокий, чем наше личное подсознание, заполнен универсальными первичными образами ("первичные распознаваемые" образы, подобно "первичным распознаваемым" звукам). В этом смысле коллективное подсознание является доступом к моему большему телу/сознанию, к планетарному уровню моего коллективного подсознания, которое знает, как "растить" планетарную экосистему, частью которой является мое личное тело. Это как если представить всю вселенную единым организмом, состоящим из множества отдельных частей, созданных по одному образцу, но с индивидуальными вариациями.

Пробуждение разных уровней подсознания
В 1989 году я  общался с инженером аэрокосмической промышленности по поводу звуковых записей с Вояджера. Записи были получены, когда Вояджер миновал внешние планеты Солнечной системы – Юпитер, Сатурн, Уран и Нептун. Эти записи NASA из внешнего космоса, полученные в виде заряженных электромагнитных частиц (ионов) в магнитных полях планет, вибрирующие на уровне восприятия человеческого слуха, по звучанию очень напоминают звуки океана, звуки дельфинов, звуки хора поющих голосов, звуки сверчков и птиц. 

Там присутствовали также и иные звуки, слишком странные для идентификации, но кажущиеся очень знакомыми. Интересно, что кольца Урана производят звуки, похожие на записи звучания тибетских чаш, замедленные для получения их тончайших гармоник. Так может быть, это и есть более глубокий, обширный уровень коллективного подсознания, который знает, как "взращивать" планетарную Солнечную систему, частью которой является наша Земля, – и из которой произросло мое собственное тело?

Можно ли считать эти звуки более глубоким уровнем "коллективного подсознания"
Именно эти три класса звуков ("Базовые звуки", "Синхронизация мозговых волн" и "Многослойная музыка") включены в саунд трек некоторых записей, предназначенных для пробуждения глубинных слоев подсознания.

Именно на этом глубоком уровне наши тела самовоспроизводятся из двух клеток одной и той же внутренней системой, которая также ежедневно руководит нашим телом и координирует его функции. Именно здесь находится информация о наших проблемах и о способах их решения.
Вот что мы имеем в виду, когда говорим о "Базовых звуках" и их использовании для доступа на более глубокие уровни подсознания с целью исцеления, релаксации, балансировки.

Эти звуки смешиваются в саунд треки таким образом, чтобы они могли распознаваться не только рациональным мышлением. Некоторые естественные звуки на этих записях действительно являются звуками человеческого тела или же космическими звуками.

Синхронизацию мозговых волн можно контролировать, используя технику, получившую название "Синхронизация мозговых волн". Эта техника включает в себя особую пульсацию, вызывающую симпатическую реакцию мозга.

Синхронизация мозговых волн является частью более обширной мозговой функции, которая называется "биологическая симпатическая осцилляция". Наши биологические "часы" настраиваются на внешнее течение космоса: дневной цикл, полный лунный цикл и сезонные циклы – лишь некоторые из этих настроек. Организм настраивается на самый мощный пульсирующий цикл, влиянию которого он подвергается. В этом случае мы можем создавать мощные звуковые частоты, пульсирующие в точности на скорости мозговых волн и заставляющие мозговые волны изменяться, чтобы соответствовать этим звуковым частотам – т.е. синхронизироваться со звуковыми пульсами, изменяя этим состояние сознания.
Из результатов многих исследований нам известно, что определенные глубокие расслабленные состояния сознания создаются специфическими паттернами мозговых волн, что отражается на мониторах ЭЭГ.

Мы также знаем, что с помощью синхронизации мозговых волн мы можем заставить мозговые волны симпатически "захватывать" внешние пульсирующие звуки на собственной скорости. Это дает нам в руки инструмент для мягкого регулирования функций мозговых волн и сознания с тем, чтобы приводить его в более расслабленное и сбалансированное состояние.

На всех этих саунд треках пульсирующие частоты встроены в каждый звук, который вы слышите, включая звуки инструмента, голоса, природы и космоса. Используемые частоты – это чаще всего альфа и тета частоты мозговых волн. Состояние мозга, вызванное этими частотами, это состояние умиротворенной релаксации, яркой визуализации/образности, усиления возможности решения проблем, состояние прозрения и интенсивной креативности.

Когда мы создаем эти саунд треки, пульсация синхронизации мозговых волн, вставленная в звуки инструментов, синхронизирует мои собственные мозговые волны и приводит мое собственное состояние сознания в состояние творческой активности – вот откуда берет начало та музыка, которую вы слушаете.
Определенные типы звуков и музыки со всей очевидностью воспроизводят состояние релаксации, внутреннего баланса, исцеления, визуализации. В общем и целом это определенные типы лирических, льющихся мелодий и определенные сочетания аккордов. Определенные сочетания аккордов могут создавать атмосферу умиротворенности, таинственности, благоговения, искренности и открытости новым впечатлениям.

Чтобы во все полноте использовать эффекты звука и информации мозговой пульсовой волны, записанных в режиме 3D, лучше всего слушать эти записи в наушниках, т.к. образы левого/правого звука должны быть полностью отделены один от другого. Также вам следует лечь и закрыть глаза. Вы услышите, как звук парит вокруг вас в трехмерном пространстве. Подобный эффект можно получить и с динамиками, если расположить их четко слева и справа от себя. Таким способом вы всегда будете чувствовать, как определенные части вашего тела резонируют с определенными звуковыми тонами музыки.
Методы стимуляции мозговых волн с помощью звука

Dr. Jeffrey D. Thompson 

Как стало очевидно из последних исследований эффектов влияния на человеческий организм различных звуков и частот звуковых вибраций, определенные звуки оказывают положительный эффект на биологические системы (т.е. на частоту пульса, дыхание, кожно-гальванический рефлекс, электромиограмму расширения зрачка, электроэнцефалограмму, электрокардиограмму, температуру тела и др.). 

Последние достижения в области технологий предоставляют в наше распоряжение массу ценной информации, касающейся звуковых волноформ и эффектов, которые такие волноформы оказывают на мозг и весь организм. Параллельно с уже утвердившейся дисциплиной музыкальной терапии развивается новая наука - психоакустика. 

Первопроходцы в области использования звуковой вибрации, звуковой  и музыкальной стимуляции в исследованиях физической и подсознательной реакции человека добились превосходных результатов.

Более поздние исследования показали физическую и психологическую реакцию человеческого организма при использовании звуков природы, обработанных электронным способом. Это были звуки океана, волн, воды, ветра, людей, животных и т. д., электронных звуков, извлекаемых на различных октавах, ускоренных и замедленных, обработанных с помощью разных фильтров и издаваемых на различных частотах для приведения резонирующих мозговых волн в определенные состояния с целью открытия подсознания.

Исследования, проводимые в различных исследовательских центрах на территории всех Соединенных Штатов, показали положительную физиологическую реакцию на применение звуковых частот и музыки.

Интересный аспект одного из текущих экспериментальных проектов, демонстрирующий мощную реакцию организма, принадлежит к области "Базовых звуков". Это звуки, легко распознаваемые нашим подсознанием, т.е. звуки природы и звуки человеческого организма.  Оказалось, эти звуки оказывают мощное воздействие, когда они замаскированы таким образом, что сознание их распознать не может.

Такие звуки приводят в активность механизм, сходный по своей природе с подсознательно программируемой реакцией, когда произносимые фразы ускоряются или замедляются до неузнаваемости на уровне сознания, тогда как подсознание, похоже, с легкостью воспринимает такие послания и выдает определенный результат, например, изменение в поведении человека. 

У субъекта, подвергающегося воздействию замаскированных "базовых звуков", состояние "открытости" подсознания чрезвычайно возрастает, что весьма повышает внушаемость объекта. В некоторых случаях бывает даже, что нейрогормоны и автономные процессы в организме реагируют на специфические звуковые частоты. Возможности, связанные с высшими функциями мозга, затрагивающими область психологии, обучения и исцеления слишком заманчивы, чтобы их игнорировать.

Многие звуки, используемые для развития описанных выше возможностей мозга, имеют потрясающее сходство с некоторыми звуками космоса, записанными NASA (электромагнитные волны, обработанные и наложенные на частоту звукового диапазона).  

На самом деле, одна из интереснейших особенностей замаскированных базовых звуков – природы, звуков, издаваемых человеческим организмом, - такова, что они имеют тенденцию копировать друг друга на разных октавах. 

Звуки, издаваемые дельфинами/океаном, замедленные в 64 раза, очень похожи на звуки человеческого голоса и на некоторые звуки, записанные в космосе при полете Вояджера I и II. Обычные звуки, издаваемые дельфинами, ускоренные на 2 октавы, звучат, как звуки птиц. Звуки чайки, замедленные на 2 октавы, звучат, как звуки дельфинов. Ускоренные звуки человеческого голоса звучат сначала как звуки птиц, затем – дельфинов и т. д. – и все оказывают мощный эффект на подсознание. 

Для уточнения имеющихся данных требуются более обширные исследования, от наблюдений за реакцией мозга и центральной нервной системы до разработки методов внешнего воздействия на более специфические уровни высших функций мозга.

С древних времен человеческие существа использовали звуки для достижения альтернативных состояний сознания. Методы для более глубокого продвижения в таинственные недра человеческого подсознания с целью изменения жизни человека и контроля над внешними и внутренними силами природы использовались в течение многих тысяч лет. 

Китайцы применяли медитационные гонги; в Тибете использовались металлические "поющие" чаши, колокола, цимбалы, песнопения; в Индии – барабаны и богатейшие средства музыкальных традиций, основанных на "тоновой" ноте; при этом и то и другое использовалось во многих других культурах по всей планете.

Древние использовали высшие, интуитивные знания того, как определенные «настройки» чаш, колоколов, напевов и т.д. могли создать звуковые интерференционные паттерны вибрации, пульсация которых влияла на функционирование мозга и альтернативные состояния сознания. Они применяли "низкотехнологичный" подход, то, что сегодня является быстро развивающейся наукой высокотехнологичного применения звука для расширения сознания.

Предыдущие исследования, проводимые многочисленными институтами и правительственными центрами по всему миру, со всей очевидностью доказали, что специфические состояния сознания ассоциируются со специфическими паттернами частот мозговых волн. Исследования, датируемые еще 1940-ми годами, показали возможность влияния на паттерны мозговых волн, приводя их в чрезвычайно специфические состояния, благодаря использованию пульсирующих/модулированных звуковых частот с помощью динамиков и/или наушников. Это и есть то самое "высокотехнологичное" решение, используемое для того, чего древние добивались с помощью "низкотехнологичных" инструментов тысячи лет назад.

Благодаря более утонченным инструментам для измерения того, что происходит в мозгу в период таких расширенных состояний сознания, вкупе с более утонченными инструментами для влияния на мозг с целью достижения этих самых состояний, мы получили возможность использовать наши технологические ноу-хау для усиления естественных способностей, и, возможно, для ускорения нашей собственной эволюции.

Свой первый опыт мы получаем, еще будучи плодом в утробе матери, - это ощущения звука. Прежде чем стать настолько крупным, чтобы прикасаться изнутри к материнскому лону, плод свободно перемещается в состоянии амниотической эмболии при температуре тела – этакое эффективное вместилище, обеспечивающее сенсорную недостаточность, плавающий бак, исключающий возможность ощущения прикосновений. Когда же рот и нос наполнится околоплодными водами, плод не будет чувствовать ни вкуса, ни запаха.

Благодаря многочисленным слоям тканей брюшной стенки, плаценты, а также благодаря закрытым глазам, плод пребывает в темноте и не имеет чувства зрения. С другой стороны, околоплодная жидкость заполняет ушные каналы и уплотняется в области барабанных перепонок. Поскольку вода проводит звук в пять раз быстрее, чем воздух, слух у плода в пять раз острее.

Давайте попытаемся представить звуковое окружение плода. Во-первых, это звук всплесков воды – околоплодной жидкости; затем – пульсирующий звук артерий, расположенных рядом с барабанными перепонками; затем – пульс матери, передаваемый через артерии плаценты; затем звуки кишечника (бульканье и урчанье); затем звуки дыхания матери; звуки голоса и звук биения сердца, передающийся через грудную клетку; и, наконец, все звуки внешнего мира, передающиеся через брюшную полость матери – далее через околоплодную жидкость, находящуюся под давлением – и далее через барабанные перепонки плода.

"В начале было Слово": был ЗВУК. Звук может быть мощным инструментом для доступа к более глубоким уровням подсознания.

Мощный эффект звуков, записанных в космосе, заключающийся в проникновении на глубочайшие уровни подсознания, в частности, может объясняться идеей, впервые выдвинутой психологом Карлом Юнгом (Carl Jung). Имеется в виду его идея "коллективного подсознания", а именно, если человек проникает в глубины подсознания, значит, он достигает глубин подсознания всех людей. 

Одним из уровней коллективного подсознания является глубокий фундаментальный уровень, распознаваемый подсознанием, это уровень энергетических вибраций, происходящих от одних и тех же базовых корней. Этот уровень дает ощущение звукового окружения, которое является одновременно совершенно чуждым, инородным, и в то же время чрезвычайно знакомым; ощущение внутреннего равновесия и глубокой релаксации.

Возможно, именно поэтому послания, передаваемые с других планет Солнечной системы, так навязчиво напоминают звуки природы, обработанные электронным способом и распознаваемые только на уровне подсознания. Например, некоторые части записей, присланных Вояджером с Юпитера, очень похожи на звуки дельфинов. Звуки, присланные с самой маленькой луны Урана (Миранды) звучат, как хор поющих голосов; а послания с Колец Сатурна напоминают грандиозное звучание тибетских чаш и колоколов.

Повторное обращение к данному типу звука создает "выработанную реакцию" в сознании – знакомую область, находящуюся на глубинном уровне. Регулярное повторение этих ощущений положит начало процессу "тренировки" более глубокой, сущностной части подсознания человека, которая, подобно мускулам, начинает формировать собственные функциональные способности. Похоже, именно эта реакция является причиной глубоких мощных ощущений, испытываемых людьми, регулярно слушающими записи космических звуков.

Широко распространенная концепция биохимической базы высших функций мозга, включая память, стала стремительно развиваться в научных кругах после открытия нейрохимических трансмиттеров и их воздействия на развитие сознания в 1960-е годы. Ключевым фактором данной концепции является связь между специфическими состояниями и функциями мозга и специфическими методами внешней стимуляции мозга. Первые эксперименты по воздействию на функционирование мозга внешними стимулами были проведены военно-морским ведомством США в 1950-е годы. 

Эти эксперименты впервые показали, что функции мозговых волн можно контролировать посредством стробоскопической стимуляции, вызывающей "биологическую реакцию" мозговых волн подопытного субъекта. Это явление, получившее название "Сенсорно вызванные потенциалы", свидетельствовало о том, что паттерны внутреннего ритма организма повторяют паттерны мощного внешнего естественного воздействия.

Ранние эксперименты, проведенные Марком Розенцвергом (Mark Rosenzwerg) и его коллегами над крысами в обогащенной и истощенной средах, ясно продемонстрировали, что существует взаимосвязь между процессом обучения и химическим составом мозга. Также стало возможным достоверно доказать, что особая стимуляция мозга приводит к усилению функциональных возможностей мозга.

С тех пор руководители исследовательских проектов доказали, что электрическая активность мозга и функция нейрохимического гормона участвуют в процессах формирования памяти и расширения функционирования мозга. 

С точки зрения квантовой физики, - коль скоро мы исследуем лишь малую часть реальности, - человек состоит из клеток, молекул, атомов, протонов/электронов и т. д.. – мы постепенно достигаем такого состояния реальности, когда малейшая ее часть, если продолжать ее «расщеплять» на еще более мелкие части, не подавляет более мелкие части, но создает универсальную энергетическую матрицу взаимодействия вибрационных паттернов. В действительности во вселенной нет ничего стопроцентно прочного. Сознание само по себе есть вибрационный паттерн.
Звуки в майнд машинах 

Jeff Labno
Звук запускает эмоции. Как выбрать звуки в майнд машине и достичь новых ощущений.

В поздних пятидесятых, когда проводились первые исследования по использованию майнд машин (Синхронизаторов мозговых волн, Brainwave Synchronizers), для аудиостимуляции использовались щелчки и звуки.

В середине восьмидесятых, когда предприниматели впервые начали коммерческое распространение майнд машин, производители предлагали несколько вариантов звуков для аудиостимуляции. Двумя самыми распространенными из них были отдельные звуки (такие как нота «до» средней октавы) и серф (розовый шум).

Большинство сегодняшних майнд машин предлагают широкий спектр звуков. Это и звуки различной высоты, и серф, и аккорды с интервалами разной длины, и биение сердца; резонанс Шумана, бинауральные ритмы, двойные независимые друг от друга бинауральные ритмы, двойные монауральные ритмы, звуки, синтезированные компьютером…

Когда вы будете слушать разнообразные звуки, вы обнаружите, что одни из них вам нравятся, другие же, напротив, неприятны. Звуковые волны обрабатываются нашей эмоциональной (лимбической) системой мозга. Таким образом, звук запускает эмоции. Когда мы слышим что-либо, приятное для нас, реакцией будет эмоция удовольствия. Когда же мы слышим что-то неприятное, реакцией будет раздражение.

Чтобы извлечь максимум пользы из ваших светозвуковых сеансов, прослушайте каждый звук, заложенный в вашей майнд машине, и определите, какие звуки вы предпочитаете. Если вы пользуетесь одной майнд машиной на несколько человек, пусть каждый из пользователей определит понравившиеся ему звуки.

Ниже следует описание некоторых основных звуков:

· Отдельный звук пользуется наибольшей популярностью. Некоторые майнд машины предлагают контроль высоты звука в рамках нескольких октав. Возможность регулировать высоту тона оказывается очень полезной при прослушивании музыки из внешних источников. Настройте звук тона так, чтобы он был созвучен прослушиваемой музыке. Мужчины обычно предпочитают низкие тона, а женщины – высокие. Более низкие тона производят успокаивающий эффект, тогда как более высокие – возбуждающий.

· Серф – это розовый шум. Розовый шум – это шипящий звук, воспринимаемый, когда все слышимые частоты, (включая очень высокие и очень низкие), подаются с одинаковой интенсивностью. Серф блокирует восприятие всех других звуков. Поэтому серф предпочтителен при проведении сеанса в шумной обстановке.

· Биение сердца с разной скоростью рекомендуется для поддержания пользователя в бодром состоянии при любом режиме работы мозга. Биение сердца чаще всего используется в терапии. Вы можете установить уровень сердцебиения несколько более быстрый, чем уровень сердцебиения в состоянии покоя, чтобы пациент лучше осознавал происходящее во время сеанса на частоте тета, когда вы работаете с эмоциональной травмой.

Вы также можете установить уровень сердцебиения несколько более медленный, чем уровень сердцебиения в состоянии покоя для сеансов повышения энергии/концентрации на частоте бета. Это поможет гиперактивным личностям быстрее концентрироваться и чувствовать себя при этом достаточно комфортно. Такой режим – большой плюс для тренировки сенсорно-моторного ритма (Sensory Motor Rhythm (SMR)).
· Аккорды – это несколько звуков, воспроизводимых одновременно. Аккорды могут подаваться с разными интервалами – одна треть, одна пятая. В музыкальном произведении аккорды усложняют мелодию. Сложные мелодии (аккорды) полезны для успокаивания возбужденного, одолеваемого множеством мыслей сознания. Единичные звуки полезны для спокойного сознании; единичные звуки усиливают состояние созерцательности, медитации.
· Резонанс Шумана в майнд машинах – это программа, в которой уровень стробоскопического звука и/или света устанавливается на отметке 7.83 Hz. Считается, что это естественная частота Земли, и что программа эта исцеляет, делает медитацию более глубокой, открывает паранормальные способности. В природе резонанс Шумана представляет собой последовательность одиннадцати природных атмосферных резонансов, производимых звуком грома в атмосфере. Эти резонансы были названы по имени известного немецкого физика Шумана в 1957 году. Основной частотой является частота 7.83 Hz, ± 0,5 Hz. Из-за волновых процессов наблюдаются пики на 10 дополнительных частотах.

В журнале New Age утверждается, со ссылками на разные источники, что основная частота, резонируя, возрастает; что не подтверждается веб-сайтом университета Беркли, ежедневного публикующим показатели резонансных частот.

Из моего опыта, пользователи майнд машин позитивно высказываются о программах, использующих резонанс Шумана, лучше, чем о других программах подобного типа. Гипнагогическое состояние, когда сознание взаимодействует с подсознанием, появляется в промежутке между частотами 6.8 и 8.3 Hz, которые являются нижней и верхней границами основной частоты Шумана.

Врач Герберт Кёниг (Herbert Konig) первым обратил внимание на совпадение частоты волны, рассчитанной Шуманом, с диапазоном альфа-волн человеческого мозга.

· Бинауральные ритмы производятся взаимодействием двух звуковых волн, одинаковых по высоте. Это взаимодействие вызывает повышение и понижение высоты звука на частоте, соответствующей разнице между двумя тонами. Если, например, первый тон имеет частоту 200 Hz, а второй 205 Hz, частота полученного бинаурального ритма будет 5 Hz. 

Частота бинаурального ритма определяется двумя любыми звуковыми волнами, высота которых варьируется со скоростью 30 циклов в секунду или около того. Так как частота бинауральных ритмов синусоидальна (постепенно смещается вверх и вниз), они обычно более приятны на слух, нежели стробоскопические звуки, которые представляют собой квадратные волны (внезапно появляются, внезапно исчезают).
· Двойные бинауральные ритмы представляют собой два бинауральных ритма одновременно. Частота одного из них может быть частотой бета, а вторая – частотой тета; целью является достижение  состояния чуткого сна.
· Двойные монауральные ритмы – новшество в области аудиовизуальной стимуляции. Эта техника позволяет создавать частоту ритма для каждого уха в отдельности. Вы можете создать частоту дельта для правого уха, чтобы отключить левое полушарие мозга, и низкую альфа для левого уха, чтобы усилить творческую активность правого полушария мозга.

В майнд машинах больше звуков, но мы рассмотрели самые важные из них.

Использование музыки из внешних источников – один из самых простых способов индивидуального программирования. Используйте компакт-диски для проведения сеансов аудиовизуальной стимуляции. С помощью соединительного шнура подключите свою майнд машину к любому CD проигрывателю, радио, телевизору через гнездо для наушников… и прикрутите стробоскопический звук так, чтобы он стал фоновым. 

Лучший звук тот, который вам приятен. Выберите то, что вам действительно интересно, и особенно интересно для изучения или прослушивания во время сеансов с майнд машиной. Это гарантирует вам пиковые ощущения во время сеанса.

Выберите любую программу в майнд машине, наиболее соответствующую цели вашего сеанса.

Выбор программ (примеры):

	Цель
	Программа

	Иностранный язык/Обучение беглости произношения
	Концентрация (бета)/Обучение (альфа)

	Самосовершенствование/Поддержка тонуса
	Концентрация (бета)

	Радио шоу (информация)/Обостряет ум
	Концентрация (бета)

	Обучающие программы по TV/ Быстрое обучение
	Концентрация (бета)

	Коррекция поведения/Оптимальное обучение
	Обучение (альфа)

	Совершенствование в спорте/Зона пикового исполнения
	Обучение (альфа)

	Творческая визуализация/Усиленные зрительные образы
	Визуализация (тета)

	Гипноз/Обработка информации
	Визуализация (тета)

	Музыка (обучение)/Восприятие музыки, как «живой», в
живом исполнении
	Визуализация (тета)

	Радиопьеса/Усиленные визуальные образы
	Визуализация (тета)

	Звуки природы/Ускоряет исцеление
	Очищение сознания (дельта)

	Медитация/Ясность мышление
	Очищение сознания (дельта)

	Коррекция поведения/Решение сложных проблем
	Очищение сознания (дельта)


Большинство людей для проведения сеансов с майнд машиной выбирают любимую музыку. Музыка определенно влияет на ваше настроение. 
Вот несколько примеров стилей музыки и их влияния на настроение:

	Оказываемый эффект
	Некоторые композиторы

	Грегорианский стиль (до 1550 г.) 
Медитативная, религиозная
	Церковная музыка

	Ренессанс (1550-1600)
Обновление, возрождение
	Бирд (Byrd), Морлей (Morley)

	Барокко (1650 -1750)
Организовывает, бодрит
	Бах, Моцарт

	Классическая (1750-1850)
Воображение, вдохновение
	Бетховен, Шуберт

	Романтическая (1825-1900)
Полет фантазии, приподнятое настроение
	Шопен, Шуман

	Импрессионистская (1890-1920)
Мечтательность, задумчивость
	Дебюсси, Сэйнт-Саенс (Saint-Saens)

	Популярная (после 1920 г.)
Приподнятое настроение, воспоминания  
	Эндрюс Систерс (Andrews Sisters), Битлз


Качественные наушники, такие как Sennheiser, неоценимы для усиления ощущений во время проведения сеансов. Разнообразие звуковых частот (крайних высоких и крайних низких) позволяет вам ощущать звук так, как будто вы слышите его в концертном зале – вживую! Музыка как будто живет, трепещет, в отличие от тусклого фонового звучания.

Пожалуйста, не подключайте качественные наушники к майнд машине напрямую. Эти машины не имеют такой же высококачественной аудио схемы, как звукоаппаратура. Для получения высококачественного звука вам потребуются сплиттер и шнур, чтобы подключить майнд машину и звуковую аппаратуру в одну розетку. И чтобы ваши наушники точно передавали качество звучания звуковой системы.

Теперь вам известно все необходимое для того, чтобы извлекать максимум пользы из качественного звучания в процессе сеансов с майнд машиной.

Наслаждайтесь!
Персональное программирование майнд машины 

Jeff Labno
Создавать свои собственные программы – или не создавать, вот в чем вопрос. Из всех людей, с которыми мне доводилось общаться, менее 5 % пытались разрабатывать свои собственные программы.

Одна из самых обсуждаемых причин для создания персонализированных программ – желание сделать программу короче или длиннее. Сейчас некоторые машины обладают характеристиками, позволяющими вам продлевать или сокращать длительность программы.

Самый простой способ создавать свои собственные программы – это подключить майнд машину к внешнему источнику звука (обратитесь к руководству по эксплуатации, чтобы узнать детали). Когда вы это сделаете, прикрутите громкость звука майнд машины так, чтобы он стал фоновым и составлял примерно 15 % громкости музыки.

Внешний звук – самый очевидный способ персонализации программы. 

После того, как вы выбрали музыку, выберите программу, соответствующую задаче сеанса: 

· изучение языков – альфа или обучающую программу;

· для перепрограммирования своего поведения вам следует использовать тета или визуализационную программу;

· с вашей любимой музыкой – тета или программу визуализации.

Музыкальный центр
Проигрыватели компакт-дисков воспроизводят отличный звук; итак, выберите свои любимые диски для того чтобы, окунувшись в музыку, сбежать на время от земной суеты. Ваша любимая музыка – отличный выбор для ночной поры, так как вы уже завершили все, что должны были сделать на сегодня.

Радио
Попробуйте использовать радио для прослушивания трансляции иностранных языков, радиопостановок (управляемая визуализация), популярной музыки для подкачки энергией и улучшения настроения, классической музыки для вдохновения, старинных записей для тренировки остроты памяти.

Телевизор
Попробуйте использовать свою майнд машину во время просмотра телевизора. Поздно ночью могут транслироваться программы, которые вам интересны, но вы уже слишком устали, чтобы сосредоточиться. Выберите бета или энергетическую программу на вашей машине, наденьте наушники, уменьшите звук. Теперь смотрите свою передачу, и вы убедитесь, что ваша способность оставаться бодрым и внимательным значительно повысилась.

Создание своих программ
На многих майнд машинах можно создавать собственные программы на основе имеющихся программ вручную или с помощью компьютерного программного обеспечения. Каждый производитель использует свое, уникальное программное обеспечение и язык программирования. Далее следует несколько инструкций, которые помогут вам успешно создавать собственные программы.

Инструкции
Чем больше изменений частоты и режима/фазы, тем больше цветов и образов вы увидите. Если режим/фаза настроены таким образом, что вспышки подаются в оба глаза одновременно, то образы приобретут квадратную форму; при попеременной подаче вспышек в каждый глаз – образы будут круглой формы. Чем медленнее частота, тем крупнее геометрические образы; чем быстрее – тем они более сложны и замысловаты.

Большинство программ состоят из наклонной зоны (постепенное изменение частоты в установленное время) и целевой зоны (одна и та же частота установлена на весь период времени). Используя эту модель, вы снижаете частоту с 18 (бодрое состояние) до 6 (состояние визуализации), остаетесь на ней в течение 20 минут и снова поднимаетесь до 18. Это, очевидно, самая простая модель.

Карта мозговых волн (описания состояний усреднены)

	Бета
13+Hz
	Высокий уровень (18+Hz)
Средний уровень (15-17 Hz)
Низкий уровень (13-14 Hz)
	Концентрация
Энергия
Мыслительный процесс, личный магнетизм

	Альфа
8-12 Hz
	Высокий уровень (12 Hz)
Средний уровень (10-11 Hz)
Низкий уровень (8-9 Hz)
	Высокая скорость чтения, самооценка
Суперспособности к обучению
Память, легкость в действиях, пиковое исполнение

	Тета
5-7 Hz
	Высокий уровень (7Hz)
Средний уровень (6Hz)
Низкий уровень (5 Hz)
	Блаженство, альтернативные состояния, чувствительность, сбалансированность
Творчество, отстраненное видение, люцидные сновидения
Безмятежность, спокойствие, вдохновение

	Дельта 
0,5-4 Hz
	Высокий уровень (4Hz)
Средний уровень (2-3 Hz)
Низкий уровень (0,5-1 Hz)
	Уменьшение боли
Сон, исцеление
Транс, глубокий отдых, просветление


Еще один важный фактор в программировании – корректное комбинирование параметров:

Модель 1: Синхронные вспышки – активный режим
Попеременные вспышки - пассивный режим

Модель 2: Глаза – логическое восприятие
Уши – эмоциональное восприятие

Модель 3: Левое полушарие – аналитическое мышление
Правое полушарие – образное мышление

Приведенная ниже карта поможет вам комбинировать данные модели.

	 
	Синхронные вспышки
	Попеременные вспышки

	Глаза
	Активная логика
	Пассивная логика

	Уши
	Активные эмоции
	Пассивные эмоции

	Левое/правое полушария
	Сосредоточенное мышление
	Синтезированное мышление

	Передняя/задняя часть мозга
	Сбалансированность
	Созерцание, медитация



И, наконец, музыкальная карта, которая поможет вам выбрать подходящую музыку для программирования.


Рекомендации по выбору музыки

	
	Дельта
	Тета
	Альфа
	Бета

	Звуки природы
	Х
	Х
	
	

	Голоса
	
	Х
	Х
	Х

	Григорианский стиль
	Х
	Х
	Х
	

	Стиль барокко
	
	
	Х
	Х

	Классическая
	
	Х
	
	

	Романтическая
	
	Х
	Х
	

	Импрессионистская
	Х
	Х
	Х
	

	Джаз
	
	
	
	Х

	Популярная
	
	Х
	Х
	Х

	Блюз
	
	Х
	
	

	Нью Эйдж 
	
	Х
	
	

	Этническая
	
	Х
	
	Х

	Инструментальная
	Х
	Х
	
	

	Детская музыка
	Х
	Х
	Х
	


Программируйте с удовольствием!

Стимуляция альфа-волн: преимущества и недостатки

Источник: blog.mindalive.com/2011/01/not-mine-but-good-info-on-alpha-brain.html

Что такое альфа - мозговые волны?
Альфа волны описывают электрическую активность мозга на частоте 8-12 Гц. Такая активность появляется естественным образом в период легкой релаксации, или когда глаза закрыты, но человек не спит.

Считается, что альфа волны – доминантный тип мозговых волн у людей, пребывающих в расслабленном или медитативном состоянии. Также очевидно, что дети пребывают в состоянии активности альфа волн большую часть времени, нежели взрослые.

Что такое альфа стимуляция?

Альфа стимуляция – это процесс смещения мозговых волн из любого состояния в состояние преобладания альфа мозговых волн. Этот процесс производится посредством синхронизации мозговых волн. Следует знать, что наш мозг всегда производит весь диапазон волн, и конкретное ментальное состояние означает, что волны определенного диапазона доминируют в данный момент над всеми остальными, которые, в меньшем количестве, но также присутствуют.

Даже хотя альфа волны имеют ряд преимуществ, это не значит, что они являются панацеей для решения всех проблем по сравнению с другими типами мозговых волн. Каждый мозг отличается от другого, один человек имеет дефицит альфа волн, другой - нет.

Преимущества стимуляции мозга альфа-волнами

Релаксация тела и сознания
Альфа волны определяют расслабленное состояние тела и сознания. Мыслительный процесс мозга замедляется, и сознание проясняется. Тело полностью расслабляется и освобождается от напряжения и нервозности. Усиление активности альфа волн – отличный способ наслаждаться релаксацией и отвлечься от всех проблем и переживаний.

Креативное ментальное состояние
Альфа волны в целом определяют креативное состояние сознания. Такое состояние демонстрируют художники, музыканты и творческие мыслители. Менеджеры по креативному решению проблем – это люди, которых ищут сейчас многие компании. Если вы хотите повысить креативность в работе, серьезно отнеситесь к возможности стимуляции альфа мозговых волн.

Развитие способностей к решению проблем
Тяжкая работа и многочасовая концентрация приводит ваш мозг в состояние преобладания бета паттерна мозговых волн. Это состояние может вызвать то, что мы называем "ментальным блоком". Вы слышали когда-нибудь о творческом ступоре у писателей? Что ж, вы можете разблокировать свой мозг, стимулируя его альфа волнами, и таким образом привести его в "рабочее состояние" достаточно быстро, чтобы закончить работу, статью или произведение вовремя, не впадая в ступор.

Усиление эмоций
Состояние альфа определяет очень сбалансированное эмоциональное состояние сознания. Такое состояние характеризуется устойчивым настроением и стабильными эмоциями. Гиперактивные и эмоционально нестабильные люди получают прекрасную возможность сбалансировать свое состояние, повышая активность альфа волн. Ощущение эмоциональной стабильности означает способность не слишком остро реагировать на стрессовые обстоятельства.

Усиление физических возможностей
Если вы спортсмен, вы должны тренировать свое сознание так же, как тренируете мускулы. Вы можете значительно усилить свои возможности, синхронизируя сознание альфа мозговыми волнами. Существуют факты, они опубликованы, что элитные спортсмены, такие как баскетболисты или игроки в гольф повышают альфа активность перед тем, как совершить свой супер удар.

Еще один факт – ЭЭГ профессиональных спортсменов обычно показывает состояние альфа, тогда как новички или спортсмены средней руки демонстрируют низкий уровень или отсутствие альфа волн. Наиболее подходящая частота для достижения пикового исполнения в спорте 10 Гц (т.е. 10 циклов в секунду). Я рекомендую спортсменам попробовать альфа синхронизацию перед важными состязаниями и посмотреть, поможет ли она вам войти "в зону".

Уменьшение стресса и тревоги
Чрезвычайно полезный эффект альфа стимуляции – уменьшение стресса и чувства тревоги. Усиливая альфа волны, вы почувствуете резкий спад напряжения, чувства страха, стресса, нервозности и тревоги. Если вы уже забыли, как расслабляться, после альфа сессии вы почувствуете себя так, будто приняли волшебный наркотик.

Достижение устойчивого рабочего состояния
Состояние устойчивой работоспособности – это ментальное состояние, когда человек максимально сконцентрирован на том, что делает, движимый ощущением энергетического подъемы, полного погружения и успеха в процессе выполнения. Вы пребываете в ментальном состоянии с оптимальным балансом мозговых волн, вы получаете ровно столько стимуляции, сколько необходимо – ни больше, ни меньше. Вы чувствуете себя "сбалансированным" и понимаете, что пребываете именно в том рабочем ментальном состоянии, которое вам сейчас необходимо.

Состояние супер обучения
Состояние альфа признано оптимальным состоянием для эффективного и приятного процесса обучения, без особых усилий. Это также называется состоянием "супер обучения". Альфа состояние повышает естественные способности человека воспринимать огромное количество информации. И вам не требуется много усилий, чтобы изучить иностранный язык или освоить новую науку.

Укрепление иммунной системы
Усиление альфа волн ведет к исцелению и предотвращению болезней. Это происходит потому, что альфа волны уменьшают стресс и усиливают релаксацию. Стресс и тревога вредят иммунной системе, т.к. высвобождают вредные химические вещества, такие как адреналин и кортизол.

Позитивное мышление
Последние исследования показали, что релаксация, достигнутая усилением активности альфа волн, приводит к позитивному мышлению и позитивным эмоциям. Я лично могу это подтвердить: после длительного периода стресса, обусловленного моей работой, что вызвало к жизни массу негативных мыслей, я стал принимать сеансы альфа стимуляции, и мое мышление стало развиваться в позитивном направлении; это, несомненно, стало результатом ментального умиротворения и спокойствия.

Повышение уровня серотонина
Альфа волны определяют высвобождение нейротрансмиттера серотонина. Низкий уровень серотонина является одним из факторов, которые приводят к депрессии.

Как узнать, что мне необходимы сеансы альфа стимуляции мозга?

С точки зрения наличия или отсутствия альфа мозговых волн люди делятся на три типа: с нормальным, низким и высоким уровнем альфа мозговых волн.

Следующие типы людей, считается, имеют здоровый уровень мозговых волн:

Экстраверты
Если вы - выдающийся человек и считаете себя экстравертом, то у вас более высокий уровень альфа мозговых волн, чем у интроверта. Вывод таков: если у вас повышенный уровень альфа волн, вероятность того, что вы экстраверт, повышается в три раза. Это и понятно, т.к. интроверт чувствует себя гораздо менее комфортно в процессе социального взаимодействия, тогда как для экстравертов социальная активность естественна.

Медитаторы
Люди, занимающиеся медитацией, увеличивают количество медленных мозговых волн, таких как альфа и тета. Каждый раз, когда вы закрываете глаза для медитации, вы испытываете резкий всплеск альфа активности. Опытные медитаторы могут распознавать и контролировать это состояние. Как и в любом упражнении, чем больше вы практикуетесь, тем легче вам будет достичь и сохранить состояние альфа активности.

Дети
У детей обычно доминирующая активность мозговых волн – альфа или тета. Когда мы становимся старше, бета мозговые волны начинают доминировать над остальными паттернами. По этой причине альфа стимуляция, несомненно, полезнее взрослому, нежели юному поколению.

Недостатки стимуляции мозга альфа мозговыми волнами

Как и в случае со всеми остальными паттернами мозговых волн, слишком активное преобладание данного паттерна может привести к проблемам. По этой причине не рекомендуется стимулировать мозговые волны, количество которых у вас и так на должном уровне. Если вы перестараетесь со стимуляцией альфа волн, вы можете получить негативные эффекты, такие как:

Утрата концентрации внимания 
Если у вас в какой-то степени имеется расстройство дефицита внимания, альфа стимуляция только ухудшит положение. Это приведет к состоянию затуманенного сознания. Если вы уже страдаете неспособностью сконцентрироваться, альфа стимуляция не рекомендуется.

Дневной сон
Если вы усилите альфа активность в мозгу, вы можете часто испытывать потребность в дневном сне. Некоторый отдых в течение дня, безусловно, полезен, но постоянное пребывание в сонном состоянии не представляется сколько-нибудь приятным.

Депрессия
Депрессия связана с высокой активностью альфа волн по сравнению с бета активностью, особенно в левом полушарии мозга. Это правило большого пальца: если ваша депрессия связана с излишней стимуляцией (т.е. стресс, страх, тревога), то стимуляция альфа волнами будет полезной. Но если вы чувствуете депрессию в уставшем, ленивом, сонном состоянии (т.е. недостаток стимуляции), вам следует избегать диапазона альфа и применять бета стимуляцию.

Усталость
У некоторых людей альфа паттерны связаны с усталостью и сонливостью. Таким образом, если вы в течение дня чувствуете себя уставшим или сонным, альфа стимуляция вам не нужна. Если вы принимаете альфа стимуляцию, вы временно можете испытать ощущение летаргии; это доказательство того, что ваш мозг приспосабливается под новый диапазон частот. Как я уже говорил ранее, альфа волны – это тот тип волн, который возникает немедленно после того, как вы закрыли глаза перед тем, как заснуть.

Скука
Хотя это и не такая распространенная проблема, некоторые люди с повышенной альфа активностью могут чувствовать недостаток интереса к жизни. Если вы уже чувствуете себя расслабленным и имеете при этом ясное сознание, вам не следует стимулировать мозг альфа волнами. Лучше постарайтесь чем-нибудь себя заинтересовать. Это показатель того, что у вас уже присутствует адекватный уровень альфа активности.

Недостаток визуальной четкости
Недостаток визуальной четкости ассоциируется с преобладанием альфа мозговых волн. Напротив, бета волны ассоциируются с усиленной визуальной активностью и четкостью. Когда вы замедляете мозговые волны до уровня альфа, визуальная область мозга становится менее четкой.

Повышенная восприимчивость
В состоянии альфа мозг слишком восприимчив к внушению и новой информации. Это не всегда полезно, т.к. подсознание открыто и может воспринимать негативные внушения.

Здоровые способы увеличить альфа мозговые волны

Синхронизация мозговых волн
Синхронизация мозговых волн – отличный способ настроить свое сознание. Более того, вы можете составить и принимать свои собственные альфа сеансы в диапазоне от 8Гц до 12Гц с помощью инструментов открытого доступа. Синхронизация мозговых волн – простой процесс, подразумевающий прослушивание звуков (тонов), и ваши мозговые волны естественным образом настраиваются на частоту, соответствующую данным звукам. Заметьте, для этого не нужны специальные тренировки, опыт или практика.

Медитация
В процессе медитации вы понижаете мозговые волны до альфа – тета диапазона. Безопасный и здоровый способ повысить уровень альфа волн – это сделать медитацию ежедневной привычкой. Если вы уже практикуете медитацию, вы естественно и легко повышаете уровень альфа волн. Заметьте, для медитации вам нужны специальные тренировки и практика.

Самогипноз
Цель самогипноза также понизить диапазон мозговых волн (т.е. до альфа и тета). Если вы поставите самогипноз на постоянную основу, вы сможете уменьшить стресс, повысив естественный контроль над альфа волнами. Эта практика также требует тренировки.

Визуализация
Каждый раз, когда вы закрываете глаза и приступаете к визуализации, альфа волны начинают превалировать над остальными типами мозговых волн. Если вы принадлежите к типу личности, которая любит закрыть глаза и предаться воображению, значит, альфа волны в вашем мозгу доминируют над остальными. Визуализация идет рука об руку с практикой медитации, но даже если вы занимаетесь лишь визуализацией, все равно, вы значительно усиливаете активность альфа волн.

Йога
Как и медитация, йога усиливает релаксацию и улучшает самочувствие, смещая мозговые волны в диапазон успокаивающих паттернов альфа и тета. Существует много разных типов йоги, и если их правильно практиковать, это обязательно укрепит ваш осознанный контроль над альфа активностью.

Глубокое дыхание
Глубокое дыхание – это не только великолепный способ повысить уровень кислорода в мозгу и во всем организме, это также поможет усилить релаксацию. Если вы выработаете привычку к глубокому дыханию, вы будете чувствовать себя более расслабленным, и ваши мозговые волны будут естественным образом смещаться из стрессового бета диапазона в диапазон альфа ритма.

Сауна / горячая ванна
Сауна и горячая ванна полностью расслабляют ваше тело, успокаивают сознание и вызывают дремоту. Мозговые волны, преобладающие, когда вы сидите в горячей ванне или сауне на пару, - альфа волны. Некоторые предпочитают загорать под солнцем на теплом побережье, ощущая, как горячее солнце вливается в тело, расслабляя его. Это ощущение глубокой релаксации возникает благодаря увеличению количества альфа волн.

Просмотр ТВ 
После 30 секунд просмотра ТВ ваши мозговые волны также активизируются. Даже если вы просто читаете заголовки или текст на ТВ – экране, альфа волны проявляются сильнее. Бета волны усиливаются при чтении книги, но не чтении на ТВ - экране. Отраженный свет, поступающий от электронно-лучевой трубки телевизора, и другие нюансы технологии автоматически приводят мозг в праздное состояние, в состояние альфа. Лично я не рекомендую смотреть ТВ с целью активизации альфа волн, но все равно, я не могу отнести этот способ к категории вредных.

Нездоровые подходы к стимуляции альфа волн

Алкоголь
Алкоголь – мощный пропеллер для запуска альфа волн. Если вы контролируете прием алкоголя, он, возможно, не будет убивать клетки мозга, но все равно, прием алкоголя нельзя назвать здоровым подходом в отношении к мозгу и организму в целом. Вы – человек, которому нужно выпить, чтобы расслабиться?

Альфа волны – причина, вынуждающая людей, подверженных стрессу и тревожным состояниям, принимать алкоголь. Когда вы пьяны, мозг вырабатывает огромное количество альфа волн и притупляет ваше сознание. Стимуляция альфа волн с помощью метода синхронизации мозговых волн – терапия, рекомендуемая для избавления от алкогольной и наркотической зависимости.

Заключение о стимуляции альфа мозговых волн

Я лично считаю, что стимулировать альфа мозговые волны – полезно и необходимо, и рекомендую для этого частоту 10 Гц. Эта частота – самая безопасная для синхронизации мозговых волн. Но только вы сами можете решить, нужно ли вам стимулировать альфа волны или нет. Если вы уже обладаете всеми перечисленными выше «преимуществами», вам, вероятно, не следует слишком увлекаться активизацией альфа волн.

Вы достаточно расслаблены и чувствуете эмоциональную стабильность? Если так, значит, ваш мозг естественным образом вырабатывает достаточное количество альфа волн, и вы в основном пребываете в состоянии альфа. 

Если вы испытываете какие-либо из перечисленных выше негативных состояний, вам следует ускорить мозговые волны до уровня бета. Если вы ощущаете тревогу, сильные переживания, эмоционально несбалансированы, скорее всего, активизация альфа волн будет вам полезна.

Влияние альфа волн на память

Хорошо известно, что возможность вспоминать события, их время и место с возрастом ослабевает. 
Интересно, что мощность альфа ритмов мозга так же уменьшается с возрастом, при этом наблюдается четкое соответствие ослабевания альфа ритмов возникновению таких болезней как, например, болезнь Альцгеймера.

Это очень важно, т.к. теоретически альфа волны тесно связаны с кодированием определенных типов памяти. В последнее время очень хорошо известно, что препараты, используемые для модуляции медленных ритмов ЭЭГ активности, способны реально улучшать память. 

Самые современные исследования показали, что стимуляция мозга вспышками света дает еще лучшие результаты в данной области и предлагает невероятные возможности в области решения возрастных проблем с памятью при полном отказе от препаратов.

В журнале BMC Neuroscience (Неврология) была опубликована работа, демонстрирующая, что вспышки частотой 10 Гц, применяемые в процессе выполнения сложных заданий на проверку памяти, дают весьма многообещающие результаты. Выполнение задания на проверку памяти самыми возрастными участниками проекта привело к ожидаемым низким результатам, соответствующим их возрасту. 

Но при использовании альфа стимуляции стало очевидно, что результаты выполненного задания стали соответствовать уровню молодых людей!

Используемый метод 
В отличие от других эффектов, производимых аудио-визуальной стимуляцией, альфа стимуляция представляется чрезвычайно специфической. Разница частоты вспышек всего в 0,5 Гц дает результаты, колеблющиеся от положительного эффекта до вовсе нулевого. 

10 Гц и 10.2 в упомянутой статье представляются “волшебными” частотами.

Также интересна продолжительность вспышек: всего 1 секунда! Участников попросили запомнить слова, появляющиеся на экране. Перед появлением каждой порции слов, участникам подавалась 1-секундная вспышка частотой 10 Гц альфа стимуляции посредством светодиодов, установленных в поле периферического зрения.

Почему же такой краткий период стимуляции дает положительный эффект? 
Данное исследование предполагает, что участие альфа волн в естественном процессе формирования памяти занимает очень короткий период времени. 

Альфа волны синхронизируются за очень короткий промежуток времени. Теоретически предполагается, что вспышки альфа стимуляции усиливают эффект синхронизации, что приводит к улучшению памяти.

Гиппокамп, который участвует в формировании памяти, возможно, является структурой мозга, допускающей подобный эффект. Существуют очевидные факты, что медленные волны такого типа, наблюдаемые в гиппокампе, облегчают процесс формирования памяти.

С другой стороны, в исследовании также отмечается, что продолжительность паузы между вспышками очень коротка, поэтому эффекты альфа волн передаются от одной порции материала для запоминания к другой. Эффекты периодов более длительных, как и долговременные эффекты альфа стимуляции, еще подлежат тщательному изучению. И все же это очень многообещающий метод, особенно учитывая результаты других исследований, демонстрирующие устойчивый и длительный эффект альфа стимуляции.

Еще любопытные факты о данном исследовании:

Эффект вспышек не является ретроактивным. Другими словами, улучшения в памяти наблюдаются только ПОСЛЕ вспышки. Факты, закодированные в памяти до момента стимуляции, ее влиянию не подвергаются.

Яркость светодиодов имеет взаимосвязь с силой эффекта. Чем ярче светодиод, тем мощнее эффект по усилению памяти.

Эффекты улучшения памяти наиболее глубоки у пожилых людей, но предыдущие исследования продемонстрировали, что альфа стимуляция также дает улучшения памяти и у молодых!

Также некоторые предыдущие исследования показали, что и тета стимуляция улучшает память, и уже после изучения материала, подлежащего запоминанию.

Больше всего в этом исследовании радует то, что светодиоды располагаются по сторонам от глаз, не в зоне прямого видения. На самом деле, большинство участников их даже не заметило!

Это вдохновляет на дальнейшее изучение очков типа open-eye (очки для открытых глаз).

Стимуляция бета-волн: преимущества и недостатки

Источник: blog.mindalive.com/2011/01/beta-waves-another-post-from-mental.html

Бета мозговые волны отражают электрическую активность мозга в диапазоне 12-40 Гц. Эти мозговые волны обычно возникают в состоянии бодрствования и считаются доминантным паттерном мозговых волн у здорового взрослого человека. Однако бета волны также определяют активное, загруженное, встревоженное мышление или активную концентрацию внимания.

Преимущества стимуляции мозга бета мозговыми волнами
Ускоренное мышление
Бета волны способны помочь ускорить работу мозга, повышая тем самым способности к быстрому мышлению, генерации новых идей и в целом стимулируя постоянный режим жизни в высоко функциональном состоянии. Бета волны помогают ускорить ментальные процессы в работе и учебе.

Социальная активность
Когда человек разговаривает, активность бета волн естественным образом ускоряется и становится доминантной. Если вы хотите стать более активным в социальном отношении, повышение активности бета волн может быть для вас очень полезным. У многих людей повышение бета активности форсирует энергию общения и способности к поддержанию разговора.

Эффективность действий (пиковое исполнение)
Хотя специфический паттерн мозговых волн, определяющий пиковое исполнение в любой области, все еще ожесточенно дискутируется, бета мозговые волны однозначно помогают в усилении эффективности любого исполнения. Когда концентрация личности повышается с реактивной скоростью, и также стремительно, соответственно, повышается энергетический уровень, способности к выполнению любых действий естественным образом усиливаются.

Энергетика
Вы ощущаете падение уровня энергетики? Вы постоянно чувствуете себя уставшим и желаете повысить свой энергетический уровень? Бета мозговые волны помогут вам в этом. Люди с пониженной активностью бета волн постоянно чувствуют себя уставшими и жалуются на низкий уровень энергетики в течение дня. Чтобы избавиться от сонного состояния и ментального тумана полезно увеличивать активность бета волн.

Позитивное мышление
В ментальном состоянии с повышенным уровнем бета волн я замечал, что освобождаюсь от депрессии и склоняюсь к позитивному мышлению. Позитивное мышление и преобладание бета волн взаимосвязаны, потому что левое полушарие ответственно за рациональное мышление.

Улучшение умственных способностей
Проведенные исследования показали, что люди с повышенной активностью бета волн имеют более высокий балл IQ, выше среднего. Это абсолютно объяснимо, т.к. такие виды деятельности, как чтение или решение математических задач совершенно определенно помогают «построить» более острый интеллект.

Обострение чувств
Каждый раз, когда вы чувствуете повышение адреналина или возбуждение, это вызвано увеличением количества бета мозговых волн. Бета волны участвуют в процессе возникновения возбуждения и волнения.

Ориентация на цель
Когда у человека преобладает активность бета волн, он естественно чувствует себя ориентированным на определенную цель. Это происходит благодаря подъему энергетики, усилению социальной активности, повышению уровня концентрации. Это также является следствием того, что усиление активности левого полушария головного мозга влияет на целеполагание и ориентацию на цель. Так или иначе, при усилении бета активности вы почувствуете себя более вдохновленным на достижение целей.

Недостатки стимуляции мозга бета мозговыми волнами 

Усиление бета активности имеет и обратную сторону. Если уровень бета волн был уже достаточно высок, повышать их уровень – не очень хорошая мысль. Вы можете испытать ужас, причиной которого будут именно чрезмерно усиленные бета волны, потому что они вызовут:

Тревогу
Слишком повышенный уровень мозговых волн вызывает страх, тревогу, ОКР (обсессивно-компульсивное расстройство) и пагубные привычки. Таким образом, если вы ощущаете тревогу, нервозность, перевозбуждение, вы, скорее всего, стали жертвой повышенной активности мозговых волн типа бета и вам не следует их стимулировать.

Стресс 
Высокие бета волны, обычно выше 18Гц, могут привести к ощущению напряжения, тревоги, стресса, нервозности. Когда уровень мозговых волн превышает 30Гц, они могут негативно повлиять на вашу способность ясно и эффективно мыслить, вы даже не будете понимать своих собственных мыслей. Хотя усиленные бета волны дают массу полезных эффектов, существует также опасность испытать стресс в этом состоянии. Они связаны с высоким уровнем стресса, поэтому важно научиться смещать мозговые волны в благоприятный диапазон.

Паранойя
Мозг параноидального шизофреника производит также больше мозговых волн, чем мозг здорового человека. Могут ли бета волны стать причиной шизофрении? Нет, они являются побочным эффектом, а шизофрения – гораздо более сложная болезнь. Повышение уровня бета мозговых волн не повысит шансов на то, что вы свихнетесь, но это может заставить вас испытывать параноидальные ощущения.

Мышечное напряжение
Еще одна негативная сторона повышения активности бета волн та, что ваше тело становится более напряженным. Никому не доставляет удовольствия ощущение напряжения и невозможности расслабиться. Избегайте слишком сильной активности бета волн, чтобы избежать напряжения мышц.

Высокое кровяное давление 
Высокий уровень бета мозговых волн влияет на мозжечковую миндалину и гипоталамическую область, которые участвуют в процессе сужения кровеносных сосудов, формировании реакции отторжения и страха. Поэтому высокое кровяное давление – это результат повышенной активности бета волн. Если у вас всегда повышенное кровное давление, вам следует избегать этого типа волн.

Нежелательные мысли
Бета мозговые волны могут быть источником нежелательных тревожных мыслей. Слишком много бета активности может вызвать мягкую форму ОКР (обсессивно-компульсивное расстройство). Быстрые, беспорядочные, бесконтрольные мысли будут скорее преследовать человека с высоким уровнем бета волн.

Бессонница
Хотите не спать всю ночь? Если так, я советую повысить активность бета мозговых волн. Возможно, это плохая идея – повышать бета активность перед сном. Следите за здоровьем мозга, достаточно спите и работайте над предотвращением бессонницы.

Рекомендованные способы повышения активности бета мозговых волн

Синхронизация мозговых волн
Синхронизация мозговых волн – это стимуляция мозга с использованием специальных звуков и музыки (бинауральных ритмов). Это, без сомнения, революционная техника для естественного повышения активности мозговых волн в необходимом диапазоне. Если вы хотите повысить активность мозговых волн, я рекомендую попробовать бета сеансы.

Игры для тренировки мозга
Игры для тренировки мозга способствуют повышению скорости мышления и естественному усилению бета активности. Не все игры для мозга скучны. 

«Домашняя работа»
Решение математических задач и коротких тестов - мощный естественный способ повышения бета активности.

Чтение книг
Чтение – это активность, ориентированная на левое полушарие мозга, которой следует заниматься каждому. Вы не только получаете новую информацию, вы оттачиваете свой ум и повышаете активность бета волн.

Кофеин
Кофеин – усилитель энергии для мозга и тела. Кофеин на некоторое время усиливает бета волны. 
Не рекомендованные способы повышения активности бета мозговых волн

Пилюли для похудения
Многие пилюли для похудения содержат опасные наркотики, такие как амфитамины, эфедрин и кофеин и являются мощным стимулятором для организма. Вопреки всем рекомендациям они имеют много побочных эффектов, таких как учащение сердцебиения и повышение кровяного давления.

Энергетические напитки
Энергетические напитки, такие как «редбул», на некоторое время дают шокирующий подъем энергии. Потом энергия резко падает, и вы пребываете в таком упадническом состоянии весь остаток дня. Рекомендую избегать этого метода.

Курение
Никотин, который содержится в сигаретах, является усилителем бета волн. Но табакокурение влечет за собой риск заболевания раком.

Заключение по стимуляции бета мозговых волн 

Стимуляция бета мозговых волн полезна для людей, испытывающих усталость, немотивированное падение энергетики. Она также полезна тем, кому требуется, например, выполнить экстра сложное задание в супер сжатые сроки. Но если вы - энергичный человек или пребываете в состоянии стресса, вам лучше избегать стимуляции бета волн.

Стимуляция тета-волн: преимущества и недостатки

Источник: blog.mindalive.com/2011/01/mental-lions-knol-on-theta-waves.html 


Тета мозговые волны – это то, что мы испытываем, когда почти уже заснули или когда только что проснулись. Технически тета-мозговые волны – это паттерны электрической активности мозга в диапазоне 4 - 8 Гц. В таком ментальном ритме люди обычно испытывают состояние глубокой релаксации, обычно приводящее к стадии БДГ – сна или к сновидениям.

Тета–важные волны, так как они являются границей между сознанием и подсознанием, и, научившись контролировать состояние тета, мы получаем доступ и возможность влияния на ту мощную часть подсознания, которая недоступна нам в обычном, бодрствующем состоянии.

Когда мы находимся в состоянии тета, мы получаем повышенные способности к глубокому исцелению, обучению и росту. Обычно считается, что тета–мозговые волны характерны преимущественно для людей с повышенными творческими данными, обладающими способностью выходить на глубокие уровни релаксации, медитации, гипноза. Однако, тета–волны часто наблюдаются у людей, страдающих дефицитом внимания (A.D.D. / ADHD), психическими расстройствами, у так называемых мечтателей, людей «не от мира сего».

Польза стимуляции мозга тета–мозговыми волнами 

1. Уменьшение стресса и чувства тревоги
Не все люди с большим количеством тета волн испытывают состояние релаксации, но частота тета–волны связана со снижением чувства тревоги, уровня стресса и нервозности. Повышение общего количества тета–волн поможет вам снизить скорость мышления и улучшить свое ментальное здоровье.

2. Исцеление тела и сознания
Тета–волны, как известно, влияют на восстановление организма, ускорение роста, скорейшее исцеление сознания и тела. Благодаря глубоким уровням релаксации, которые достигаются с помощью тета - волн, тело и сознание легко восстанавливаются после ментальных или физических нагрузок.

3. Укрепление иммунной системы 
Повышение уровня тета–волн приводит к укреплению иммунной системы, т.к. тета волны приводят организм к самоисцелению и избавлению от стресса. Стресс и чувство тревоги вредят организму, т.к. происходит высвобождение вредных гормонов, таких как адреналин и кортизол. Тета волны способствуют выработке приятных химических компонентов и нейротрансмиттеров, которые помогают восстановлению иммунной системы.

4. Глубокие уровни релаксации
Когда человек пребывает в состоянии бодрствования, ему очень трудно добиться преобладания тета–мозговых волн. Но даже в этом случае люди, искушенные в медитации, а также дети, способны достичь глубокого состояния релаксации. Помните такие ощущения из детства? На самом деле, тета–волны – это беззаботное состояние души, дающее вам ощущение комфортной связи с окружающими.

5. Эмоциональные связи
Тета–волны ассоциируются с ощущением глубочайших эмоций. Интересно, что состояние мощной синхронизации тета–волн приводит к возрастающей интенсивности эмоций. Иногда наша эмоциональная сфера настолько заблокирована или скрыта, что мы не в состоянии испытывать естественные эмоции. С помощью стимуляции тета–мозговых волн посредством релаксации или синхронизации мы можем снова вернуть, и даже усилить свои эмоции и чувства.

6. Усиление интуиции 
Когда мы научимся синхронизировать тета–мозговые волны, мы резко усилим интуицию, способность «видеть» и «слышать» за пределами наших физических ощущений, а также расширить свое ограниченное восприятие реальности. Если мы будем тренировать свой мозг посредством синхронизации и медитации, мы сможем разбудить латентные способности и получить неограниченные возможности в области ощущений. Когда мы повышаем количество тета волн, мы усиливаем интуицию, так же как и способность распознавать те ощущения, которые мы называем «животным инстинктом».

7. Подсознательные связи
Тета волны позволяют нам связываться с глубинами нашего подсознания. Подсознание - источник творчества и вдохновения, именно там заложена долговременная память, хранится весь наш опыт, в том числе эмоциональный, заложены возможности творчества, глубоких духовных связей.

8. Высокий уровень творчества 
Преобладание тета волн часто обнаруживают высоко творческие люди. Многие талантливые художники, изобретатели и мыслители имеют чрезвычайно высокий уровень мозговых волн. тета–мозговые волны значительно повышают уровень креативности.

9. Повышение способностей решения проблем
Вы когда-нибудь испытывали «творческий ступор»? Проблемы, связанные с неприятностью и стрессом, характеризуются повышенным количеством бета - волн, невозможностью решать проблемы, «ментальным блоком». Повышая количество альфа или тета волн, вы, несомненно, достигните состояния полета, в котором решите любые проблемы, не впадая в ступор.

10. Установление духовных связей
Некоторые люди считают тета волны мостом между физическим и астральным телом. Такое ментальное состояние создает ощущение умиротворенности, блаженства и счастья. Люди достигают весьма мощных духовных связей благодаря влиянию тета волн.

11. Программирование подсознания
Стимуляция тета мозговых волн дает вам доступ непосредственно в подсознание. Этим вы можете обойти свое сознание, которое часто выполняет роль «фильтра», не позволяя вам изменить паттерны поведения, негативного мышления. Напротив, подсознание слепо принимает любое утверждение, без вопросов, и немедленно начинает действовать именно так. Итак, устранить нежелательный тип мышления или поведения и заменить его желаемым, положительно влияющим на ваше личное развитие, можно посредством стимуляции тета–волн, что является прекрасной основой для техник помощи самому себе, таких как подсознательные внушения и самогипноз.

12. Паранормальный опыт 
Люди в состоянии тета особенно открыты паранормальному опыту, это, например OOBE (опыт выхода из тела), удаленное видение, экстрасенсорные способности и др. Как бы ни оспаривали реальность существования подобных явлений, имеются факты вхождения людей в такие состояния при преобладании тета – мозговых волн. Предполагается, что медиумы высвобождают мозговые волны тета диапазона для установления контакта с высшими силами, духами и божественным.

13. Повышение способностей к обучению 
Хотя диапазон альфа – мозговых волн (8 – 12 Гц) наиболее способствует “супер способностям к обучению”, тета волны также связаны с искусством обучения. Когда ваше сознание входит в диапазон тета частот, вы получаете возможность усваивать на 300% больше информации, нежели в состоянии бета. Состояние тета позволяет усваивать гораздо больше учебной информации, чем состояние бета, а в некоторых видах деятельности – даже больше, чем состояние альфа.

14. Укрепление долгосрочной памяти 
Когда мы работаем над тренировкой тета волн, наш мозг также учится быстрее восстанавливать и сохранять долгосрочные воспоминания. Для гиппокампа, части мозга, участвующей в процессе сохранения информации и восстановления воспоминаний, характерен ритм тета волны. Часто терапевты при лечении травмированного пациента используют диапазон тета волн для восстановления подавленных воспоминаний и, таким образом, изменения отношения человека к травмировавшему его событию.

Проблемы, связанные со стимуляцией тета–мозговых волн 

1. Рассеянное внимание
Не каждый может извлечь пользу из тренировки тета–мозговых волн. Преобладание активности тета–мозговых волн часто является причиной расстройств концентрации внимания. Во многих случаях тета – волны вызывают ментальный туман, сонливость в течение дня и нелогичность мышления. Если вы уже страдаете дефицитом внимание, стимулирование тета– мозговых волн – не самая хорошая идея для вас.

2. Депрессия
Пациенты, страдающие клинической депрессией, в результате диагностики показали преобладающую активность тета волн. Обычно люди с замедленной активностью мозговых волн склонны к депрессии. Стимуляция бета волн у людей, страдающих депрессией, принесет им гораздо больше пользы. Если вы погружаетесь в депрессию в результате чрезмерной стимуляции альфа и тета волн, я бы посоветовал прекратить такую стимуляцию и заменить ее стимуляцией бета волн.

3. Сонливость 
Состояние тета ассоциируется с глубоким сном и сновидениями и доминирует у людей, чувствующих сонливость или очень уставших. Таким образом, сонливость и дремота наступают у людей, которые, будучи в состоянии бодрствования, натренированы достаточно, чтобы активизировать тета–мозговые волны. Когда вы повышаете тета активность, вы обязательно заснете и проснетесь свежим и отдохнувшим. В состоянии тета очень трудно сохранить ясное сознание за работой или при любом виде деятельности, если только вы не тренировались специально посредством медитаций.

4. Апатия
Возбуждение ассоциируется с бета волнами. В состоянии тета нередкое явление - ощущение скуки и апатии. Если вы почувствовали равнодушие к жизни, самое время повышать активность бета волн и отказаться от тета.

5. Гиперактивность
Гиперактивные люди тяготеют к высокой тета активности, что демонстрирует полное отсутствие самоконтроля. Обычно это симптомы, характерные для дефицита внимания (ADD/ADHD). Поскольку мозг функционирует на таких медленных волнах, центральная нервная система использует гораздо меньше энергии в целом. Вся энергия, которую вы получаете из съеденной пищи, должна быть каким-то образом использована. Такое чрезмерное выделение энергии выражается в гиперактивном поведении.

6. Высокая внушаемость
В состоянии тета ваш мозг чрезвычайно восприимчив к внушению и новой информации. Повышенная внушаемость – вещь не всегда полезная, т.к. может заставить ваше подсознание усвоить негативные установки. Поэтому такому типу людей стимуляция тета волн не рекомендуется.

Здоровые способы стимуляции тета–мозговых волн

Синхронизация мозговых волн
Синхронизация мозговых волн – хорошая альтернатива для тренировки сознания с целью достижения преобладания тета волн. Если вы хотите настроить состояние сознания легко и естественно, попробуйте заняться тренировкой тета–мозговых волн. На самом деле синхронизация мозговых волн – достаточно легкий процесс, которые заключается в слушании звука, представляющего тета волны, ваш мозг подстраивается под эти звуки, чтобы адаптироваться к частоте, соответствующей акустическому тону.

Слушание музыки
Почти любая музыка воспринимается правым полушарием мозга и стимулирует тета волны на разных уровнях. Вы можете задаться вопросом, почему музыка вызывает у нас эмоции и даже интенсивную эмоциональную реакцию из глубин нашего существа? Музыка позволяет эмоциям выходить наружу, т.к. при слушании музыки наш мозг естественным образом повышает активность тета волн.

Адекватный сон
Качественный сон очень важен для поддержания здоровья сознания. Хотя во время пробуждения тета волны не активны, они уже достаточно повлияли на то, чтобы вы проснулись свежим и отдохнувшим. Появление сновидений зависит от повышения тета активности, тогда как глубокий сон больше связан с дельта активностью.

Медитация
Основная цель медитации – снизить активность мозговых волн до альфа/тета уровня. Медитация – самый здоровый способ повышения тета активности, поэтому полезно сделать медитацию своей ежедневной привычкой. Если вы уже занимались медитацией, отлично, значит, вы уже ментально достаточно гибки, чтобы, пройдя диапазон альфа волн, извлечь всю возможную пользу из тета активности.

Гипноз / самогипноз 
Цель любой программы гипноза или самогипноза – установить диапазон замедленных мозговых волн (т.е. альфа и тета), чтобы сделать возможным внедрение в подсознание нужных установок. Регулярная  практика самогипноза или гипнотерапевт помогут вам уменьшить стресс путем активизирования альфа и тета волн.

Творческая визуализация
Каждый раз, когда вы закрываете глаза и практикуете творческую визуализацию, количество естественных тета– мозговых волн повышается. Хотя добиться ясного контролируемого сознания в состоянии преимущественно тета активности - это возможно с практикой. Творческая визуализация даст тета–мозговым волнам хороший, мягкий, здоровый толчок, если вы проводите ее с закрытыми глазами, в расслабленном состоянии.

Йога 
Как и медитация, йога приводит к релаксации и хорошему самочувствию благодаря установлению активности более спокойных волн – альфа и тета. Существует много разных типов йоги, и если вы будете правильно тренироваться, эти занятия позволят вам испытывать гораздо более масштабное ощущение осознанности и прозрения, тогда как ваше сознание пребывает в состоянии тета.

Нездоровые способы стимуляции тета–мозговых волн 

Прерывистый сон 
Если вы лишаете себя здорового ночного сна, вы испытываете повышение уровня кортизола (гормона, вызывающего стресс и старение) и наводняете свой мозг беспорядочными комбинациями волн: по большей части тета, немного дельта и в некоторых случаях высокими бета.

Валиум
Валиум – это седативный препарат, который обычно назначают для лечения чувства тревоги, паники и стресса. Валиум усиливает активность мозговых волн на медленных частотах, преимущественно тета. Тета мозговые частоты заставляют человека чувствовать себя страшно усталым и расслабленным. Если вы уже принимали валиум, вы знаете, что такое мощный всплеск тета волн.

Алкоголь 
Прием алкоголя вначале повышает общее количество альфа волн, а также оказывает влияние на диапазон тета. В запущенных случаях пьянства и алкоголизма тета волны постоянно доминируют в мозгу и делают речь человека сбивчивой, подавляют память и т.п.

Галлюциногенные наркотики (Волшебные грибы / ЛСД)
Употреблять Волшебные грибы (галлюциногенные грибы), ЛСД и другие галлюциногены – не самое мудрое решение. Они убивают клетки мозга и могут стать причиной чрезвычайно негативной реакции, выражающейся в нездоровом эмоциональном подъеме и, возможно, в транзиторном психозе.

Заключение по поводу стимуляции тета–мозговых волн 

С одной стороны, если вы неисправимый "мечтатель", вам такие тренировки не рекомендуются, т.к. сделают вас еще более рассеянным. С другой стороны тета–мозговая стимуляция поможет вам повысить креативность, интуицию, духовные связи со своим внутренним Я и близкими людьми. 
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