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Здоровьесозидающий потенциал урока музыки
«Музыка глушит печаль...»
(У. Шекспир)
Вступление

   Начало XXI века характеризуется кардинальными изменениями в общественно-исторической обстановке России. Педагогическая наука, откликаясь на перемены в социальной жизни, выдвинула на первый план личностноориентированный подход к воспитанию и обучению детей. Тенденции обновления в педагогической науке отразились и на музыкальном образовании детей. Перемены коснулись почти всех категорий музыкальной педагогики: целей, задач, содержания, методов и форм организации музыкально-эстетической работы с детьми.  

   Постоянно  возрастающая по объёму и усложняющаяся по содержанию научная информация приходит в противоречие с недостаточной гибкостью учебных планов, программ, учебников, что ведёт к хронической перегрузке учащихся, падению интереса к учению, ухудшению их здоровья. Поэтому сегодня перед школой стоит важная задача — создание условий для сохранения здоровья учащихся, то есть разработка мер по здоровьесбережению.

   Термин "здоровьесбережение" получил широкое распространение в педагогической литературе и в повседневной жизни. Это система мер, направленных на улучшение здоровья участников образовательного процесса.  Одним из главных направлений здоровьесбережения является создание здорового психологического климата на уроках. 

   Целью массового музыкального образования и воспитания учащихся является формирование музыкальной культуры, как неотъемлемой части их духовной культуры.  Музыкальное искусство наряду с выполнением воспитательно-эстетических функций, обладает мощным оздоровительно-развивающим потенциалом.  При рациональной организации, уроки музыки способствуют снятию нервно-психических перегрузок, восстановлению положительного эмоционально - энергетического тонуса учащихся. Поэтому я стараюсь творчески подходить к планированию урока и его проведению. На уроке применяются и чередуются различные виды учебной деятельности: фронтальный опрос, слушание, исполнение, музицирование, ритмопластика, просмотр видео и презентаций, анализ музыки, творческие размышления детей в виде эссе, художественные впечатления в виде рисунков музыкального образа. Такой подход к ведению урока способствует концентрации внимания, развитию познавательного интереса у учащихся к предмету.

   Обеспечение жизни, здоровья, развития, образования детей  — задача, стоящая сегодня перед учителем. Особенности физического развития школьников, условий, в которых мы живем, сказываются и на художественно-эстетической стороне образования. Учителям музыки хорошо знакома проблема диапазона детских голосов. Частые простудные заболевания приводят к хрипу, сиплости голоса. Низкое содержание кислорода вызывает головокружение, и даже обмороки во время вокально-хоровой работы. В период зимнего времени  педагоги отмечают спад творческой активности, быструю утомляемость детей.

    Обоснованную тревогу специалистов вызывает состояние психического здоровья современных школьников.  Многие врачи и учителя признают его неудовлетворительным. В качестве общих, характерных для любого возраста эмоциональных нарушений можно назвать замкнутость, страхи, агрессивность, а также множество негативных эмоций, окрашивающих различные ситуации. В связи с этим важным направлением работы учителя музыки является  постановка задач здоровьесбережения, а именно:
-  сохранить и укрепить физическое и психическое  здоровье детей;

-  снять физическое утомление, нервно-психические перегрузки;

-  повысить эмоциональную стабильность;

-  доставить радость и удовольствие.

Ведь музыка является универсальной областью знаний, способствующей    укреплению здоровья школьников. Она воздействует на многие сферы жизнедеятельности через три основных фактора: вибрационный, физиологический и психологический.

Музыкальная терапия

   История оставила немало фактов, свидетельствующих об успешном использовании с древнейших времен терапевтических возможностей музыкального искусства. О целебных свойствах музыки человечество узнало еще из Библии. Первым, кто научно объяснил лечебный эффект музыки был Пифагор. Выдающийся психоневролог академик Бехтерев считал, что музыка положительно влияет на дыхание, кровообращение, устраняет растущую усталость и придает физическую бодрость.

   С 1969 года в Швеции существует музыкально-терапевтическое общество. Благодаря сотрудникам этой организации стало известно всему миру, что звуки колокола, содержащие резонансное ультразвуковое излучение, за считанные секунды убивают тифозные палочки, возбудителей желтухи и вирусы гриппа. 

   Западные ученые, проведя многочисленные исследования и эксперименты, пришли к убеждению: некоторые мелодии действительно обладают сильным терапевтическим эффектом. Духовная, религиозная музыка восстанавливает душевное равновесие, дарит чувство покоя. Если сравнивать музыку с лекарствами, то религиозная музыка — анальгетик в мире звуков, то есть она облегчает боль. Пение веселых песен помогает при сердечных недугах, способствует долголетию. Но самый большой эффект на человека оказывают мелодии Моцарта. Этот музыкальный феномен, до конца еще не объясненный, так и назвали — «эффект Моцарта». Медики установили, что струнные инструменты наиболее эффективны при болезнях сердца. Кларнет улучшает работу кровеносных сосудов, флейта оказывает положительное воздействие на легкие и бронхи, а труба эффективна при радикулитах.
   Научно доказано, что музыка может укреплять иммунную систему, приводит к снижению заболеваемости, улучшает обмен веществ и, как следствие, активнее идут восстановительные процессы. В начале XX века было экспериментально доказано, что музыкальные звуки заставляют вибрировать каждую клетку нашего  организма, электромагнитные волны воздействуют на изменение кровяного давления, частоту сердечных сокращений, ритм и глубину дыхания. Не случайно в современной медицине все большее распространение получает музыкотерапия, которая представляет собой методику использования музыки в качестве средства  оздоровления. В России музыкотерапию Министерство здравоохранения признало официальным методом лечения только в 2003 году. Считается, что одна из основных задач урока музыки – снимать нервно-психические перегрузки, восстанавливать положительный эмоционально-энергетический тонус учащихся. 

Виды музыкальной терапии

Музыкальную терапию можно использовать на уроках музыки в различных видах, а именно:

- Вокальная терапия

- Логоритмическая терапия

- Ритмическая терапия

- Музыкальная терапия

- Фольклорная арттерапия

- Музыкальная психотерапия

- Терапия творчеством

- Сказкотерапия

- Улыбкотерапия

Итак, рассмотрим использование этих видов на уроке.

   Вокальная терапия – это дыхательные и голосовые упражнения, способствующие развитию детского голоса и обеспечивающие качественное функционирование сердечно-сосудистой системы.
   Большое внимание на своих уроках я уделяю воспитанию и развитию детских голосов. Звук, которым поют наши учащиеся, должен литься свободно, без напряжения и крика, быть естественным и выразительным.

Голос — это своеобразный индикатор здоровья человека. А.И. Попов, основатель системы оздоровительного вокала, обратил внимание на одну общую закономерность: обладатели сильного голоса, как правило, имеют крепкое здоровье. Так использование гласных звуков во время распевки влияет на следующие органы человека:

- звук “а - а” массирует глотку, гортань, щитовидную железу;
- звук “о - о” оздоровляет среднюю часть груди; 
- звук “о - и - о - и” массирует сердце; 
- звук “а - у - э - и” помогает всему организму в целом.
Поэтому на уроках музыки мы занимаемся постановкой голоса с помощью доступных элементарных распевок, которые естественным образом развивают и укрепляют голосовые данные ребенка. Особенно хорошо голосовые данные развиваются в течение работы над протяжной песней, особенно народной. Долгий распев одного слога или слова развивают дыхание, например, в песне «Как по матушке по Волге».
    Главное качество певческого вдоха — бесшумность — при неподвижности плеч и грудной клетки автоматически влечет за собой всю основную установку дыхательной мускулатуры. Работая над удлинением выдоха с целью качественного исполнения медленных песен, мы не только создаем условия для увеличения объема легких и их качественной вентиляции, но и усиливаем релаксационный момент, напрямую связанный с выдохом. После занятий вокальной терапией дыхание становится более экономным, а от этого, по утверждению ученых, напрямую зависит работоспособность человека. Правильный подбор дыхательных и голосовых упражнений обеспечивает и более качественное функционирование сердечно-сосудистой системы, поскольку большая нагрузка приходится на диафрагму, межреберные мышцы, мышцы брюшного пресса, за счет которых происходит массаж внутренних органов, поэтому метод вокальной терапии использую на уроках систематически.
«Наказ вокалисту»

Чтоб красиво петь до гроба

Купол сделайте из неба.

Станьте полым, как труба,

И начните петь со лба.

   Ощутите точки две:

   В животе и голове.

   Навалитесь на живот,

   И пошлите звук вперед.

Чтобы петь и не давиться,

Не забудьте «удивиться»:

Вдох короткий, как испуг,
И струной давите звук.

   Если вы наверх идете,

   Нужно глубже опираться – 

   Всех тогда «переорете»,

   Хоть и нечем «заорать».

Если вниз идете вы, - 

Не теряйте головы.

Не рычите, словно зверь – 

«Открывайте мягко дверь».

   Что такое звук «прикрыть»?

   Очень трудно объяснить.

   Чтоб прикрытие найти,

   Нужно к «Е» прибавить «И».

«А» - где «О», а «О» - где «У»,

Но не в глотке, а во лбу.

И со лба – до живота – 

Лишь провал и пустота.

   Пойте мягко, не кричите,

   Молча партии учите.

   И не слушать никого,

   Кроме себя самого!

Логоритмическая терапия- это использование упражнений, заданий, игр на основе сочетания музыки,  движения, слова, во время исполнения или слушания музыки. 
В образовательные задачи входит формирование двигательных навыков и умений, знакомство с разнообразием движений, с пространственной организацией тела, с некоторыми музыкальными понятиями («музыкальный метр», «размер», «темп», «регистр»).

К воспитательным задачам относятся воспитание и развитие чувства ритма музыкального произведения и собственного ритма движений, воспитание способности ритмично двигаться под музыку и критически относится к своим движениям и речи.

В последние годы, к сожалению, отмечается увеличение количество детей, имеющих нарушения речи. Своевременное овладение правильной, чистой речью способствует формированию у ребёнка уверенности в себе, развитию его мышления, коммуникативных качеств. Речь – не врождённая способность, она формируется постепенно. К 5 годам ребёнок должен овладеть чётким произношением всех звуков. У многих детей этот процесс задерживается в силу ряда причин…
На занятиях музыки используются следующие элементы логоритмики:

- логопедическая гимнастика - комплекс упражнений для укрепления мышц органов артикуляционного аппарата, готовящих речевые органы к постановке звуков. (Упражнение «Обезьянки в зоопарке: строим рожицы, пугаем», «Артистический шепот», «Рычание мотора»)

- фонопедические упражнения по методу В.Емельянова для укрепления гортани и привития навыков речевого дыхания (Упражнение «самолет», «свечки», «счет», «скрип»)

-  вокально-артикуляционные упражнения для развития певческих данных и дыхания («вокализ»)

- песни, сопровождаемые движением рук, для развития плавности и выразительности речи, речевого слуха и речевой памяти, координационного тренинга. (Например, норвежская народная песня «Сумерки»).

- музыкальные игры, способствующие развитию речи, внимания, умению ориентироваться в пространстве (Игра «Гори, гори, ясно, чтобы не погасло!»)

-  коммуникативные танцы для развития динамической стороны, позитивного самоощущения. (Например,  элементы итальянского танца «Тарантелла», финский танец «Летка-енка», французский «Танец утят»).

- упражнения на релаксацию для снятия эмоционального и физического напряжения. (Например, прослушивание музыки Э.Грига «Утро», «Вальс», «Песня Сольвейг» с последующим  запечатлением музыкального образа в виде зарисовки в тетради).
   Логоритмическая гимнaстика  является одной из форм активного отдыха, наиболее благоприятного для снятия напряжения после долгого сидения. 

Двигательные паузы просто жизненно необходимы для детей школьного возраста. Однообразная продолжительная умственная работа связана с возбуждением отдельных участков мозга, которое затем сменяется внутренним торможением, вследствие чего внимание детей ослабевает.  

   Кратковременные физические упражнения под музыку, вызывая возбуждение других отделов мозга, усиливают кровообращение и создают благоприятные условия для отдыха ранее возбужденных отделов. После такого короткого активного отдыха внимание детей повышается, а восприятие учебного материала улучшается. Логоритмическая гимнастика входит органично в урок музыки в виде  «двигательных» песенок, направлены на то, чтобы школьник не только радовался движениям, но и получил пользу для позвоночника и всех мышц своего еще неокрепшего тела. Выполняя упражнения с пением, дети учатся выразительности, умению распределять дыхание и координировать его с речевой фразой, у них развивается ритмическое чувство и музыкальный слух. Активизируя в целом организм детей, содействуя выпрямлению и разгрузке позвоночника, музыкально-ритмические минутки способствуют улучшению здоровья детей.

   Ритмическая терапия – движение под музыку, исполнение ритма песни на ударных инструментах (бубен, ложки) в русских народных песнях и танцах. (Хоровод «Во поле береза стояла», плясовая «Светит месяц»).
  Танец, мимика и жест, как и музыка, являются одним из древнейших способов выражения чувств и переживаний. Музыкально-ритмические упражнения выполняют релаксационную функцию, помогают добиться эмоциональной разрядки, снять умственную перегрузку и утомление. Ритм, который диктует музыка головному мозгу, снимает нервное напряжение, улучшая тем самым речь ребенка.

   Движение и танец, помимо того, что снимают нервно-психическое напряжение, помогают школьнику быстро и легко устанавливать дружеские связи с другими детьми, а это также дает определенный психотерапевтический эффект.

   Музыкальная терапия – слушание и восприятие классической музыки.
  Музыка существует в нашей жизни, как средство самопознания и самовыражения. Восприятие и понимание музыки заключается в ощущении ее связками, мышцами, движением, дыханием.
   Активные формы слушания  музыки, равно как и формы, основанные на взаимосвязи искусств, занимают немалую часть урока, поэтому одним из заданий, выполняемых на уроках – это создание рисунка на данную музыкальную тему, а также небольшого эссе на тему музыки.

Фрагменты работ учеников:

«…Мне кажется, что духовную музыку нужно слушать и сегодня. Она духовно обогащает человека, когда он слушает ее, переживает определенные чувства. Музыку Березовского и Бортнянского, я считаю должны исполнять в концертных залах.» ( Бурмистров Андрей, 7 класс)

«…Слушая «Лунную» сонату Бетховена, я представляю себе, как в парке деревья выросли в виде арки, на которой свисают золотистые яркие огоньки. Листья, которые должны были упасть, прощаются с другими листьями-огоньками и улетают в далекие края…» (Яцкевич Екатерина, 7 класс)

«…В «Аппассионате» Бетховена мне кажется страсть, словно буря нахлынула резким неуправляемым порывом. В душе человека как – будто происходит революция. Человек меняется. Человек меняется, ему все нипочем, он, как волна, стремится вперед. Но и со временем страсть может исчезнуть. Тогда душа успокаивается и внутри у человека наступает штиль…» (Кошелев Даниил, 7 класс)

    Пластические импровизации продолжают  линию развития эмоционального отклика детей на музыку. Чаще всего для пластических импровизаций  подбираются музыкальные произведения, в которых ярко и наглядно раскрывается либо музыкальный образ, либо выделяется солирующий инструмент.
1. Игра на воображаемых инструментах («Лебедь» К. Сен-Санса ребята «исполняют» на «виолончели», «Прелюдию» С. С. Прокофьева (до мажор) — на «арфе», «Былину о Добрыне Никитиче» — на «гуслях» и т. п.).

2. Создание самых различных образов («Галоп» М. О. Дунаевского — скачка на лошадях; «Вальс» из балета «Спящая красавица» П.И. Чайковского — плавные движения рук, вальсирование на месте; русские народные плясовые «Камаринская», «Калинка» — притопы, прихлопы, полуприсядка; симфоническое вступление «Океан — море синее» из оперы «Садко» Н. А. Римского-Корсакова — движения рук, покачивание корпуса, создающие образ моря).

3. Дирижирование воображаемым оркестром. Очень полезно войти в образ дирижера и представить себе, что ты — дирижер, управляющий первоклассным оркестром. Практические задания на дирижирование воспринимаемой музыки увеличивают заинтересованность и вовлеченность в процесс восприятия, что соответственно приносит и нужный психотерапевтический эффект.

   Фольклорная арттерапия – использование фольклора на уроках.
   При сохранении «золотого фонда» композиторов-классиков и детского песенного репертуара,  в урок включается для изучения музыкальный фольклор.  Русский песенный фольклор — это естественная система интегративной арттерапии,  включающая в себя излечение звуком, музыкой, движением, драмой, рисунком, цветом и несущая в себе скрытые инструкции по сохранению целостности человеческой личности. Данный вид арттерапии предусматривает органичное сочетание самых разнообразных видов деятельности. В центре внимания — собственно музыкальная деятельность: исполнительско-творческая и слушательская. Работа проводится с учетом возрастных особенностей школьников: их подвижности, впечатлительности, образности мышления, интереса к игровой и учебной деятельности.

   Благодаря использования на уроках свирели у детей достаточно быстро налаживается координация голоса и слуха, что незамедлительно сказывается на точности интонирования в исполнении народных попевок. Традиционные детские песни развивают у детей не только музыкальный слух и память, но и  легкие, дыхание, голосовой аппарат. 
   Приемы свободного движения под музыку песни развивают музыкально-творческие способности детей. Характерная для русских танцев релаксация рук, особенно кистей, позволяет производить сбросы накопившихся зажимов. Непрестанная смена ритмов, различные по характеру рисунка танцы, движения, отмечаемые игрой на ударных инструментах – ложках, бубнах, сопровождающие  каждую песню, несут в себе заряд огромной силы.

   Деятельность, основанная на принципах фольклорного творчества, развивает эмоционально-чувственную сферу, художественно-образное, ассоциативное мышление, фантазию, позволяет активизировать различные творческие проявления детей, в том числе в инсценировании русских народных песен. В теме «Гори, гори ясно, чтобы не погасло!» задание «Разыграй песню» предлагает учащимся, используя тексты и сюжеты русских народных песен. Исполнение может сопровождаться характерными движениями, мимикой, жестами, звучанием народных инструментов.

Упражнения в выразительном, четком, эмоционально ярком произнесении и пропевании народно-поэтических текстов развивают голос, повышают речевую и певческую культуру. Элементы движения, включаемые в исполнение песни, способствуют общему укреплению и развитию организма. 

    Музыкальная психотерапия – положительное влияние музыкальных произведений на самочувствие и поведение детей.

В современной образовательной ситуации проблема коррекционно-развивающей работы приобретает все большее значение. Понятие «психическое здоровье» в последние годы все прочнее завоевывает приоритетные направления в самых разных видах жизнедеятельности человека. 

   Основная коррекционная задача учителя музыки — поднять настроение детей, снять эмоциональный дискомфорт. Важно учитывать, что начальный этап вхождения ребенка в мир музыки является наиболее значимым для его эмоционально-личностного становления. Поэтому урок следует начинать с музыки, которая отвечает эмоциональному состоянию детей, не противоречит их настроению.
Фрагмент начала урока:

- Игровой организационный момент, направленный на концентрацию внимания («Колокольчик – Побежали – Поехали – Мотор – Полетели»)

- Музыкальное приветствие («Здравствуйте, ребята!- Кто пришел комне?»)

- Дыхательная гимнастика («Вдохи – Свечки - Счет- Скрип»)

- Распевка («Вокализ», «Гамма»)

- Музицирование на свирели («Василек»)
   Главное и самое важное — это атмосфера урока. Увлеченность детей, их внутренний комфорт, раскованность, почти сразу пропадающий комплекс «я не умею» — это удивляет и привлекает. Возможность быть принятым окружающими без всяких условий позволяет ребенку быть самим собой, проявлять свою индивидуальность.

   Музыкальная  психотерапия в условиях общеобразовательной школы представляет собой совокупность приемов и методов, направленных на расширение и обогащение спектра доступных учащемуся переживаний и формирование мировоззрения, которое помогает ему быть здоровым и счастливым. Через лечение красотой и эстетическими идеалами происходит 

 формирование в современном школьнике оптимистического и жизнеутверждающего мировоззрения, положительно воздействует на мироощущение  ребенка.
   Терапия творчеством – создание ситуации, пробуждающих у детей творческие наклонности.

   Исследования ученых все чаще напоминают, что человек по своей природе творец. Как правило, его творческие возможности находятся в скрытом состоянии и реализуются лишь в малой степени. Создавая условия, побуждающие человека к занятиям искусством, можно разбудить эти дремлющие до поры до времени творческие наклонности.

   Творчество требует от человека координации всех нравственных сил, и этот всплеск активности благотворно действует на психику человека, а значит, и на его физическое здоровье, то есть творческий процесс исцеляет. Выполнение творческих заданий на уроках музыки является одним из наиболее эффективных приемов оптимизации психического состояния учащихся. Для этого я предлагаю детям с помощью музыкальных инструментов создать собственную импровизацию, нарисовать музыкальный образ того или иного произведения, рассказать о своих ощущениях после прослушанного музыкального произведения.

   В процессе музыкального творчества происходит более полное познание учеником самого себя, своих способностей, формируются навыки чувственного контакта с окружающим миром.

   Об использовании звучащих жестов для начальной ступени активного музицирования следует сказать особо. Звучащие жесты — это игра звуками своего тела: хлопки, шлепки, притопы, щелчки, цоканье и др. Подобные формы ритмического сопровождения в том или ином виде есть у всех народов мира, в том числе в русском фольклоре. Использование звучащих жестов вносит элемент движения, так необходимого для ощущения музыки и для освоения детьми ее ритма.

   Сказкотерапия – использование сказочных сюжетов для анализа психологических проблем.

   В нахождении способов решения детьми своих психологических проблем большое место занимает сказка. Сказка — любимый детьми жанр. Она несет в себе важное психологическое содержание, переходящее от одного поколения к другому и не утрачивающее со временем своего значения. Сказка открывает ребенку перспективы собственного роста, дарит надежду и мечты — предощущение будущего, становится неким духовным оберегом детства. Велико значение сказки для поддержания душевного мира детей. Огромные возможности для душевного здоровья младших школьников имеет музыкальная сказка или сказка в музыке (детская опера «Волк и семеро козлят» М. Коваля; балет «Золушка» С. Прокофьева; балеты «Спящая красавица» и «Щелкунчик» П. Чайковского; симфоническая сказка «Петя и волк» С. Прокофьева; балет «Конек-горбунок» Р. Щедрина; опера «Золотой петушок» Н. Римского-Корсакова; сюита «Пер Гюнт» Э. Грига и др.).

   Улыбкотерапия- создание атмосферы добра и радости на уроках.

 Медики считают, что здоровье школьников станет крепче и от улыбок учителей. Как полагают врачи, в улыбающемся учителе дети видят друга, и учиться им нравится больше. Очень важна на уроке и улыбка самого ребенка.
      Известно, что когда звук посылается в пространство, губы растягиваются в улыбке, придвигая его к зубам, заставляя использовать передний резонатор, то есть переднюю половину ротовой полости. Если учащийся поет и улыбается, то за счет этого звук становится светлым, чистым и свободным. Постепенно его качества переходят и на личность ребенка в результате постоянной тренировки улыбки. Вскоре улыбка внешняя становится улыбкой внутренней, и ребенок уже с ней смотрит на мир и на людей.

   Анализируя результаты своей работы я вижу, что у учащихся не только повысился интерес к предмету, но они стали на уроках музыки более раскрепощенными, творчески активными, эмоционально отзывчивыми,
что благотворно влияет на его эмоциональное и познавательное развитие. 
   И еще одно мое наблюдение: использование здоровьесберегающих технологий на уроке музыки имеет оздоровительный эффект не только для учащихся, но и для учителя, который испытывает на себе их положительное влияние.

Заключение

   Как отмечено всемирной организацией здравоохранения -  «Здоровье – это состояние  полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических недостатков». Здоровым может считаться человек, который отличается гармоническим развитием и хорошо адаптирован к окружающей его физической и социальной среде. Ведь здоровье не означает просто отсутствие болезней: это нечто положительное, это жизнерадостное и охотное выполнение обязанностей, которые жизнь возлагает на человека. Поэтому в заключении хотелось бы отметить интересный факт, как музыка влияет на здоровье:
   Еще древнеарабские врачи отмечали, что музыка, проходя через тело, может излечить больную душу, а через душу — больное тело. Поддерживали их и другие мудрецы: в Древнем Египте с помощью пения избавляли от бессонницы, в Древней Греции звуками трубы лечили от радикулита и расстройства нервной системы...
   Современная медицина подтверждает, что древние были правы. Уже известно, что каждый орган человеческого тела, работая, вибрирует на собственной частоте. Звуковые волны, проходя через тело, иногда попадают на эти частоты или вступают с ними в резонанс — и в результате либо стимулируют работу того или иного органа, либо, наоборот, угнетают.
   Наиболее чувствителен к звукам музыки мозг — за счет того, что различные его элементы «работают» на разных частотах, а также благодаря тому, что он перенасыщен нервными клетками. Вот почему ноты оказывают наибольшее влияние на психофизиологические и психологические процессы.
   Что же слушать, если нужно решить ту или иную конкретную проблему? Европейские доктора, проделавшие большую работу по изучению музыки и ее влияния на психику, дают следующие музыкальные рецепты «больным».
1. Хроническая усталость. От нее исцеляет музыка Брамса, которой, по мнению музыкальных критиков, свойственно «страстное стремление к покою и внутренней гармонии». Лучшие рецепты: 3 часть III симфонии, 1 часть IV симфонии, скрипичный концерт, «Венгерские танцы» (они обеспечат заряд энергии на неделе, особенно если послушать в понедельник утром). Кроме того, при синдроме хронической усталости хорошо бы послушать  «Утро» Грига, «Рассвет над Москвой рекой» (фрагмент из оперы «Хованщина») Мусоргского, романс «Вечерний звон», мотив песни «Русское поле», «Времена года» Чайковского.
2. Стресс. Очень сильным умиротворяющим эффектом обладает фортепьянная сюита «Картинки с выставки» Му​соргского.
3. Бессонница, плохой сон. Легкому засыпанию способствуют самые разнообразные произведения: сюита «Пер Гюнт» Грига, «Элегия» Массне, «Баркарола» Чайковского, «Песни без слов» Мендельсона. Очень хороша для избавления от бессонницы и так называемая музыка нью-эйдж — «нового века», в музыкальную ткань которой вплетено пение птиц, шум дождя, звук прибоя.
4. Неуверенность в себе. Уменьшить проявление этих нехороших чувств помогают мазурки и прелюдии Шопена, вальсы Штрауса и «Мелодии» Рубинштейна.
5. Беспокойство, тревога. Созданию спокойного настроения способствует музыка 17-18 веков — Бах, Вивальди, Гайдн. Гендель... Их произведения стимулируют альфа ритмы волн головного мозга, связанные с ощущением покоя.
6. Учащённое сердцебиение. Его нормализуют «Свадебный марш» Мендельсона, произведения Дебюсси, Равеля, а также классическая индийская музыка.
7. Головная боль. Облегчить состояние помогут «Дон Жуан» Моцарта, «Венгерская рапсодия № 1» Листа, сюита к драме «Маскарад» Хачатуряна и «Голубая рапсодия» Гершвина.
8. Апатия, лень, низкий жизненный тонус. Для поднятия активности полезно слушать 3 часть «VI симфонии» Чайковского, «Увертюру Эгмонт» Бетховена, «Прелюдию № 1, опус 28» Шопена и «Венгерскую рапсодию № 2» Листа.
9. Обида, зависть, озлобленность. Эти нехорошие эмоции лечат «Итальянский концерт» Баха и «Симфония» Гайдна.
10. Страсть к сигаретам и алкоголю. Избавиться от них помогают «Аве Мария» Шуберта, «Лунная соната» Бетховена, «Лебедь» Сен - Санса.
11. Депрессия. Улучшают состояние «Вальс» Шостаковича, романс из музыкальных иллюстраций к повести Пушкина «Метель» Свиридова.
    Музыка! Она очистит наши мысли, наше сознание, она пройдет сквозь каждого, объединяя всех волнами любви и красоты. Включайте музыку - и жизнь наверняка станет легче и ярче. Вначале было Слово. Нет! Вначале был Звук! А уж потом - всё остальное. Всю свою жизнь мы проводим в волнах вибраций звука. Звук - это невероятная сила, особенно, если мы зазвучим вместе. Звук может раздражать, может заставить болеть, а может исцелить тело и душу, наполнить нашу жизнь светом и смыслом.                                 Добро пожаловать в мир звука и света, в пространство любви и гармонии!
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