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Радик Кагиров
Космос прикосновений

Добро пожаловать в мир волшебных прикосновений! Они дарят неземное удовольствие,
повышают качество жизни и бесконечно расширяют ваши возможности.

Правильно и умело прикасаясь, мы не только можем открыть для себя необозримый чув-
ственный космос, но и преуспеть в каждодневных земных делах. Ведь любые наши контакты
с окружающим миром – это разнообразные касания.

Само слово контакт, произошедшее от латинского contactus, переводится как обоюдное
прикосновение. А слова, произошедшие из того же корня – такт и тактичность – означают
умение в каждой ситуации найти правильный подход.

Вам очень повезло, если вы решили освоить искусство прикосновений, которое дарит
утончённые удовольствия и радость общения, улучшает здоровье и умножает возможности!

Сфер применения у этого большого и сложного искусства великое множество, и возмож-
ности почти безграничны. И здесь мы разберем те азы, которые позволят всем желающим легко
подниматься в этот чувственный космос. А уж как далеко вы захотите в нём продвинуться –
это ваше личное дело.

Автор постарался описать чёткие шаги и проверенные методики, которые наверняка при-
ведут к успешному результату. Как в космической технике во главу угла ставят лёгкость, про-
стоту и надёжность, при этом максимально гарантируя достижение намеченных целей.

Более двадцати лет автор преподаёт различные оздоровительные практики и более пят-
надцати лет обучал "Искусству прикосновений" на различных семинарах и мастер-классах, в
различных городах и самым разным людям. Опыт наработан большой, поэтому есть чем поде-
литься.

В этой книге мудрёные древневосточные знания замысловато смешаны с новейшими
научными данными – между туманной эзотерикой и точной инженерией. Истина ведь всегда
в золотой середине, где-то между крайностями. Вселенная бесконечно разнообразна, нам же в
ней надо уметь ориентироваться и не терять равновесия, побеждать при любом раскладе.
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В космос без подготовки попасть невозможно. Поэтому вначале мы вкратце рассмотрим
основные "инструменты", с которыми имеем дело в касаниях – как устроено тело, свойства
кожи, физиология и психология взаимных прикосновений.

Конечно, поняв общие свойства и правила прикосновений, "дорвёмся" и до сладкого –
разберём секреты сексуальных ласк. Не будем замыкаться на примитивных "приёмчиках", но
изучим основные принципы.

Потом попробуем научиться не только разным способам, как делать друг другу приятное
и как получать удовольствие, но и тому, как с помощью прикосновений изменять к лучшему
своё внутреннее состояние и здоровье, как изменять к лучшему мир вокруг себя.

Самые терпеливые, неугомонные и ищущие, которые продолжат читать дальше, узнают о
способах расширить свои возможности – как через чувствительные касания можно эффектив-
нее общаться с окружающим миром и с людьми. Принципы, которые мы изучим, вы сможете
применять в самых разных областях – в общении и в воспитании детей, в быту и в бизнесе,
отчасти даже в целительских практиках.
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Приятнейшее из занятий – искусство прикосновений

 
Однажды знаменитого режиссёра Константина Станиславского попросили описать глаго-

лом, что такое "любить". Ему предлагали разные варианты: дарить цветы и подарки, жить инте-
ресами любимого, пожирать глазами, петь от счастья, пребывать в эйфории и прочие порхаю-
щие "бабочки в животе". Подумав, Станиславский лаконично и символично ответил: "Хотеть
касаться".

В обычной жизни прикосновения – это средство поднять настроение, почувствовать себя
любимым и удовлетворённым, это способ давать любовь другим. Они позволяют нам демон-
стрировать нашу любовь и уважение друг к другу, они нас успокаивают и освобождают от
стрессов.

Постигая "Искусство прикосновений" можно открыть огромные возможности, причем не
только для любовной стимуляции и получения удовольствия – это достаточно мощный инстру-
мент саморазвития и целостного воздействия на человека на всех уровнях.

Через касания мы говорим на древнем невербальном языке. Различные касания играют
особую роль в человеческой истории и культуре, даже в эзотерике, религии и магии. Мастера
древних восточных практик утверждают, что с помощью прикосновений можно сотворить с
партнером все что угодно, передать ему любое ощущение и состояние.

Это искусство издавна практиковали не только многоопытные древнегреческие гетеры
и итальянские куртизанки, но специальные наложницы во дворцах китайских императоров и
жрецы в храмах. В восточных эзотерических традициях искусство прикосновений – один из
самых больших и сложных разделов. По сути, оно было самостоятельным учением.

Чтобы практиковать это искусство, нужно учитывать разные его аспекты, и все они
важны – это особая манера двигаться, это утончённая психомоторика, психология общения,
это физиология, биохимия и другие важные вещи.

С возникающими от прикосновений чувствами всё очень не просто. Это не просто пере-
дача информации о количестве касаний и их силе. Помимо информационной нагрузки, у
кожной чувствительности имеется и сильнейший эмоциональный компонент. Получая инфор-
мацию о касаниях, находящийся в самой сердцевине мозга гипоталамус их по-своему интер-
претирует, и тогда возникают сильные положительные, либо отрицательные эмоции. Кожная
чувствительность как раз характерна большой сложностью эмоционального восприятия. Ска-
жем, отвратительный запах для всех неприятен, а сладкий вкус всем нравится. Но одно и то же
прикосновение может вызвать в разных ситуациях и положительные и отрицательные эмоции
– либо довольно расплываешься, либо яростно отбиваешься. И всё зависит от того, насколько
вам симпатичен тот, кто к вам прикоснулся.
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И важно, и сложно

 
Вообще, у нашего вида homo sapiens вся биология тесно увязана с повышенной значимо-

стью взаимных прикосновений. Обезьяны ведь грумингом занимаются гораздо больше, чем это
необходимо для чистки тела и удаления из шерсти паразитов. Эти взаимные прикосновения
служат средством коммуникации и передачи друг другу позитивных эмоциональных сигналов.

Эти древние механизмы, давно сформированные эволюцией, и проявляются тогда, когда
мы видим на томограмме, что у человека во время хорошего массажа в мозгу зажигаются цен-
тры положительных эмоций. Кстати, и не только у того человека, которого касаются физиче-
ски. Тот, кто просто смотрит на приятное касание, тоже исподволь испытывает удовольствие.

Исследователи из Sahlgrenska Academy (Gothenburg, Sweden) изучали социальные свой-
ства кожной чувствительности. На МРТ отслеживался кровоток в задней островковой области
мозга, связанной с ситуациями сочувствия и обработки эмоций.

В первой части эксперимента медленно проводили кистью по предплечью испытуемых.
Во второй части только показывали испытуемым видеофрагменты, где кистью проводят по
чьему-то предплечью. И на МРТ наблюдались почти аналогичные показатели кровотока! Ока-
зывается, когда мы просто наблюдаем чувственный кожный контакт, мы испытываем те же
эмоции, как и при непосредственном прикосновении.
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Прекрасно-веяния – богатство и радость общения

 
О формах и типах прикосновений, об их смысле и значении, о правильном и умелом

пользовании прикосновением в контексте овладения языком тела.
Прикосновения ведут к осознанию своей ценности подобно тому, как люди чувствуют

себя удовлетворенными, когда слышат благожелательные отзывы друзей. Дружеское прикос-
новение может оказать милосердное воздействие на человека и "пробуждает желание бороться
и жить". В легендарном мюзикле "Кошки" некогда "гламурная" киска Гризабела, потерявшая
былой лоск, несчастная и одинокая, в поисках сочувствия просила сородичей дотронуться до
её. Она жаждала ощутить сострадание окружающих и припомнить былые ощущения из ого
времени, когда была молода и счастлива.

Хорошо известно, что у обезьян груминг – это не только способ избавиться от насе-
комых-паразитов, но это выражение взаимного внимания и заботы. Как думаете, почему
люди первыми в космос запустили собак, а не обезьян? Ведь, вроде бы, обезьяний организм
намного ближе по биологии к человеческому. И необходимо было заранее всё изучить и
предусмотреть именно для подготовки космических полов людей. Обезьяны были бы намного
предпочтительнее. Но первое время запускали только собак. Оказывается, как рассказывают
сотрудники Института медико-биологических проблем (ИМБП), с обезьянами попробовали
работать, но не получилось. ракеты поначалу были маленькие, могли нести только одного "пас-
сажира". Собаки легко переносят одиночество. А хвостатым приматам обязательно надо с кем-
то общаться. Уже намного позже, с развитием ракетной техники, с появлением больших иссле-
довательских биологических спутников, начали в космос запускать и обезьян – парами. У обе-
зьян, так же как у нас, большая часть мозга "занимается" общением – мы социальные существа.

Прикосновения помогают ощущать партнера, настраиваться на него и читать то, о чем
говорит его тело, распознавать подаваемые им сигналы. Телесный контакт так же помогает
человеку сигнализировать о своих нуждах.

Касания – это начало начал стимуляции. В прикосновении мы проверяем и собственные
ощущения, и степень взаимности ответного чувства. Это взаимодействие, а не направленное
действие – процесс обоюдный. Нужно наблюдать, какие поглаживания доставляют человеку
удовольствие. Как в танце, нужно совершать движения в унисон с потребностями партнера и
его организма.

Прикосновения могут быть очень разными, в зависимости от того, для чего и как это
делается. Касания наполнены различным смыслом и содержанием, начиная от ласки ребёнка
или сексуальных ласк и заканчивая нанесением ударов по телу противника. Можно нежно кос-
нуться, по-матерински обнять, по-отечески погладить, по-братски похлопать по плечу, пани-
братски отвесить подзатыльник и прочее и прочее. Массаж и удар – это тоже касание. В
массаже прикосновениями разной интенсивности и последовательности можно лечить, тони-
зировать, ласкать, успокаивать и т.д. и тому подобное. С помощью ударов можно "вывести
из себя" или "поставить на место". Это не просто физические воздействия, но особый язык
– многочисленные способы изменить или передать состояние, вызвать определенные мысли,
чувства и эмоции.

Однако, важно помнить, что не все прикосновения одинаковы и не все они уместны в раз-
личных ситуациях. Некоторые могут быть неприятными или даже оскорбительными. Напри-
мер, если кто-то трогает нас без нашего согласия, это может быть неприятно. Также, если мы
чувствуем, что кто-то прикасается к нам с сексуальными намерениями, это может вызвать у
нас дискомфорт.

Легкое и нежное касание – это способ передачи состояния. В него включаются, в том
числе, химические и энергетические процессы. Прежде чем передать кому-либо нужное состо-
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яние, необходимо вызвать его у себя. Касание – это разговор, в котором участвуют речь,
мимика, движения и т.д.

Касаясь человека, мы передаем ему свою биохимию, гормоны и феромоны (через кожные
выделения, пот и прочее) и получаем эмоциональную реакцию. Ощущения партнера – эмоци-
ональный ответ на твои ощущения. Это сложное взаимодействие – своего рода разговор. В
устном разговоре главное не слова, а невербальные жесты, настроение и тон. Так же как в языке
прикосновений, техника – не главное. Важна общая "атмосфера" общения (в английском это
метко называют "химизм"), взаимные "эманации", "флюиды". Зоны соответствия, различные
чувствительные области и точки – это вторично. Весьма важны эмоциональные, эндокринные
и прочие аспекты прикосновений.

Для начала надо разобраться со "смысловым" наполнением движения. Прикосновения
несут чувственную и эмоциональную нагрузку. К примеру, в старинном индийском трактате
о любви "Ветки персика" описываются различные прикосновения; например, коснуться руки
женщины – просить быть приветливее; взять за руку выше локтя – просить не уходить; поло-
жить руку на плечо – сближение. Во многих культурах прикосновения имеют форму ритуала,
служа немым языком общения.

Прикосновения – это особая культура и выражение структуры личности – с его помо-
щью можно изменять личность. Кроме того, касание облегчает объединение чувств, помогает
установлению более открытых и доверительных отношений. По наблюдениям врачей касание
интимных участков тела во время физического осмотра высвобождает интимные мысли и чув-
ства. Пациентов "прорывает", они сами сообщают личную информацию, то что обычно скры-
вают и умалчивают.
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Первейшее и сильнейшее чувство – осязание

 
Горячее и холодное, влажное и сухое, твёрдое и мягкое, шероховатое и гладкое, боль и

удовольствие – всё это воспринимается нашим осязанием.
Прежде чем младенец научится видеть, он уже может чувствовать физический контакт.
В любви это чувство даёт нам невообразимое множество приятнейших ощущений,

вплоть до высшего экстаза.
В старости нежное прикосновение говорит нам о том, что кто-то о нас ещё заботится.
В ходе эволюции все чувства возникли из осязания, из чувства прикосновения. И все

наши ощущения произошли от него.
Осязание – наиболее значительное чувство в нашем теле. Даже благороднейшее из ощу-

щений – зрение – это всего лишь особый, утонченный вид осязания. Древнегреческий фило-
соф Аристотель указывал, что "зрение есть осязание ретиной" (сетчаткой глаза).

О свойствах предметного мира, о расстояниях и размерах окружающих предметов, об их
положении в пространстве нам говорит не зрение, а осязание. Глаза воспринимают только све-
товые впечатления. Из них мозг строит пространственные образы. А мозг воспитан осязанием.

Если человек рождается слепым, а потом обретает зрение, он поначалу не может глазами
отличать куб от шара. Какое-то время у него уходит на то, чтобы сопоставить свои осязательные
и зрительные ощущения. Так человек учится глазами воспринимать окружающие предметы.

Все мы проделывали это когда-то в детстве, щупали, чувствовали, запоминали. Мла-
денцы всё трогают и тянут в рот, потому что так они выстраивают свою картину мира. Они
ощупывают все предметы, изучают их вкус, фактуру и форму.

Так у человека появляется возможность трогать, не прикасаясь, одним взглядом. И когда
мужчина "раздевает женщину глазами", это делает его мозг, натренированный в детстве ося-
зательной практикой.
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Замечательные свойства кожи

 
Этот орган у нас самый большой. У кожи особая роль. Это покров и барьер тела, а вместе

с тем участник основных процессов обмена веществ.
В семи слоях кожи обнаружено колоссальное количество элементов разного рода: клеток,

волокон, желез, рецепторов и других структур.
Кожа скорее связывает нас с миром, чем отделяет от него.
Она буквально начинена огромным количеством разнообразных рецепторов.
Площадь кожи занимает от полутора до двух квадратных метров и в ней огромное коли-

чество рецепторов, чувствительных к прикосновению, давлению, вибрации, теплу, холоду и
боли.

Плотность расположения рецепторов в коже чрезвычайно высока: на 1 кв. см. её поверх-
ности насчитывается до 300 чувствительных точек. А на кончиках пальцев рук находится около
2 тысяч рецепторных "датчиков".

Подробно описывать все рецепторы не будем. Упомянем только основные виды.
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Чем мы прислушиваемся к "обертонам" ощущений

 
"Массажисты как музыканты, изучившие одни и те же ноты, но создающие абсолютно

разную музыку. Один напишет джаз, второй классику, а третий создаст что-то совершенно
новое". – Габриэль Аскуль

В коже, под слоем эпидермиса, расположены рецепторы – кожные и болевые. Общее их
число рецепторов – около двух миллионов. Полтора миллиона из них болевые, и примерно
полмиллиона относится к системе кожной чувствительности. Последние тоже, в свою очередь,
подразделяются на различные системы. Они воспринимают либо слабое прикосновение, либо
сильное давление, либо вибрации разной часты, либо тепло и холод. Подобно тому, как в зри-
тельной системе глаза существуют палочки и три вида колбочек, здесь тоже различные под-
системы общими усилиями формируют целостный образ, создаваемую кожей – осязательную
"картинку".

Рецепторы в коже, по сути, являются окончаниями, дендритами нервных клеток, кото-
рые тянутся от спинного мозга. "Голые" нервные окончания обычно воспринимают боль. А
давление, прикосновение, температуру и вибрации воспринимают так называемые инкапсули-
рованные нервные окончания. Капсулы напоминают железистые мешочки либо "луковицы".
При нажатии на них слои трутся друг об друга, вызывая нервный электрический импульс.

Клетки соединительной ткани как бы формируют многослойную конструкцию вокруг
веточки нейрона. В зависимости от свойств этой конструкции, данный нервный отросток реа-
гирует на какой-то конкретный раздражитель (тепло-холод, давление, вибрацию). В зависи-
мости от устройства капсулы, гистологи различают: тельца Мейснера, диски Меркеля, тельца
Пачини, окончания Руффини.

Часть нервных окончаний даже и не в коже располагается, а в корнях волос – это чув-
ствительные нейроны, спирально обкрученные вокруг основания волосяного фолликула. Тело
волоса служит механическим усилителем внешнего раздражения, как плечо рычага. У наших
давних предков шерсть служила для обогрева и для чувствительности. Нам теперь волосы для
терморегуляции почти без надобности, а вот сенсорная функция у волосков осталось. И чув-
ствуют они весьма неплохо. Порой они сильно превосходят чуткость кончиков пальцев.

Существует множество различных инкапсулированных рецепторов. И работают они по-
разному, в зависимости от строения этих капсул. Некоторые из них устроены так, что выделяют
химические вещества при нагревании – так активируется нервное волокно. Или при охлажде-
нии. Или конструкция капсулы позволяет реагировать на вибрацию, высокочастотную либо
низкочастотную. Так и работают разные рецепторы, каждый в своём диапазоне.

Кстати, прежде всего, реагировать на вибрацию нам необходимо для того, чтобы опреде-
лять шероховатость поверхности. Оценивая гладкость какой-то поверхности, вы водите по ней
пальцами. Когда поверхность относительно гладкая, неровности на ней мелкие и будут акти-
вироваться относительно высокочастотные рецепторы. Если же поверхность более шершавая,
то включаются более низкочастотные рецепторы. Дальше эти ощущения и трансформируются
в наше восприятие гладкого или наоборот шероховатого. Понятно, что подобные рецепторы
располагаются в основном на кончиках пальцев.

Чувствительность этих рецепторов просто поразительна. Наши пальцы могут почувство-
вать выпуклую точку высотой в сотни раз тоньше человеческого волоса!

Такие же рецепторы есть у животных, которые с их помощью показывают просто чудеса.
Птица, например, находит под корой дерева куколку насекомого, чувствуя колебания, когда
личинка шевелится. У кошек Тельца Пачини чувствительны к такой слабой вибрации, которая
улавливается только с помощью сверхчувствительных приборов. Они перед землетрясением
выбегают из дома, почувствовав слабую вибрацию. И мы могли бы так же хорошо чувствовать,
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у нас рецепторы такие же. Но наша цивилизованная жизнь не способствует естественной чув-
ствительности.

Конечно, не все участки кожи одинаково восприимчивы.
Рецепторы распределены по кожной поверхности неравномерно, поэтому различные её

участки обладают различной чувствительностью.
Наиболее чувствительные тактильные рецепторы располагаются на лице, задней поверх-

ности шеи, груди, на руках, особенно на кончиках пальцев, на подошвах ног, и внутренних
поверхностях бёдер.

Одни рецепторы воспринимают очень легкие касания, другие более сильные.
Некоторым из них мозг уделяет больше внимания. Это, например, лицо и руки.

Так выглядело бы человеческое тело, если бы все его части выросли пропорционально
тому, какая в них плотность рецепторов. Примерно в таких же пропорциях мозг воспринимает
тактильные сигналы от поверхности тела.

Нормальное восприятие внешних воздействий возможно только у здорового органа, в
данном случае кожи. Для правильной работы с прикосновениями, расширения спектра ощу-
щений и постижения тончайших нюансов, нужно, прежде всего, обеспечить здоровье кожи.
Поэтому первое с чего нужно начинать – это заняться элементарной гигиеной, привести кожу
в порядок, ежедневно выполнять основные рекомендации по уходу на кожей.

Они не сложные:
– Ежедневно тщательно очищайте кожу – пеной, теплой водой, лосьоном.
– Полезны для кожи контрастные процедуры и массаж. Периодически массируйте кожу

для стимуляции кровообращения и повышения тонуса.
– В течение дня старайтесь руками не касаться лица, чтобы туда не попадали бактерии

с рук.
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– Лучше воздержитесь от кофе, алкоголя и курения – от них кожа быстрее разрушается
и стареет.

– Будьте здоровы и в хорошем настроении – свойства и внешний вид кожи напрямую
зависят от вашего внутреннего состояния.
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Кожный интерфейс

 
Иногда говорят, что человеческое тело – это великолепный скафандр, предназначенный

для жизни на планете Земля. Если и так, то внешняя оболочка телесного скафандра представ-
ляет из себя не просто гибкую и многослойную оболочку. В ней вплетено множество "датчи-
ков" и вся поверхность кожи – это встроенный "пульт управления" (Skin Touchscreen).

На коже всё отображается как на экране, и через этот сенсорный экран можно передавать
сигналы в главный процессор – в мозг.

По состоянию кожи можно судить о внутреннем состоянии человека, его здоровье,
настроении и эмоциях. Например, когда человек взволнован – кожа "гусиная" или щеки пун-
цовые.

Целителям хорошо известно, что душевные колебания отражаются на коже. Они исполь-
зуют это свойство кожи для диагностики. Это же используется в "детекторах лжи" – датчики
на коже фиксируют изменение внутреннего состояния человека.

В то же время, есть и обратная связь – воздействуя на кожу, массажем, иглоукалыванием
или просто поглаживанием, можно поправлять здоровье и внутреннее состояние.

По канонам восточной медицины человеческий организм это система, в которой внеш-
няя поверхность тела связана с внутренними органами. По внешним каналам на коже, или,
как их ещё называют, по "меридианам", проходят основные магистрали движения жизненной
энергии Ци. Она осуществляет взаимосвязи со всеми тканями, органами и системами орга-
низма, открывая возможности воздействия на них.

Мозг и кожа родственны с самого начала, ещё с утробы. На ранних стадиях развития
человеческого зародыша кожа образуется из наружного зародышевого листка – эктодермы. Из
этого же лепестка формируются органы чувств, нервная система и мозг. В том числе и этим
объясняется феномен возникновения кожных заболеваний под влиянием нервных стрессов
или перегрузок – эмоциональные проблемы и болезни “материализуются” в первую очередь на
коже в виде зуда, различных высыпаний и прочего.

Рецепторы должны быть в благоприятных условиях.
В ней не должно быть никаких спазмов и триггеров, чтобы не было нарушений в иннер-

вации и кровообращении. То есть, необходим массаж. Он оказывает многообразное физиоло-
гическое воздействие на кожу: улучшается микроциркуляция, секреторная функция потовых и
сальных желез, активируется лимфо- и кровообращение, повышается кожно-мышечный тонус,
улучшается местный обмен, что оказывает воздействие и на общий обмен, так как кожа при-
нимает участие во всех обменных процессах организма.

Кожа – самое сокровенное нашего тела и, вместе с тем, самое внешнее его. Это как бы
мозг, вывернутый наружу. Она осуществляет взаимосвязи со всеми тканями, органами и систе-
мами организма. Кожа экранирует, защищает от внешних воздействий и при этом показывает
внутреннее состояние.

Как простым прикосновением пальца к экрану сенсорного интерфейса можно управлять
компьютером, так, прикасаясь к "сенсорному монитору" кожи, можно воздействовать на мозг,
на здоровье и состояние человека.

Температура и фактура кожи, гладкость её или шершавость, запах, вкус, цвет – всё это
видимые сигналы, говорящие о внутренних процессах.

Маленькое, но важное замечание: желательно не допускать запотевания "экрана", иначе
ухудшаются его "сенсорные качества". Сухая кожа – счастливый партнер!

В самых разных местах на теле человека имеется много так называемых "зон соответ-
ствия". Через них можно очень эффективно воздействовать на здоровье в целом и на отдель-
ные органы. Систем соответствия много и они разные. Это отдельная большая тема.
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Не будем подробно останавливаться и на так называемых эрогенных зонах. Конечно, есть
такие места на теле, которые более чувствительны чем другие – из-за большого количества,
расположенных в них нервных окончаний. Это так называемые первичные эрогенные зоны.

Есть, однако, ещё и вторичные эрогенные зоны, которые появляются с осязательным опы-
том – нежные прикосновения к ним постепенно развивают их чувствительность.

Любой участок кожи может стать эрогенной зоной, если его нежно касаются.
С каждым приятным и чувственным прикосновением кожа будет становиться всё чув-

ствительнее, внимательнее и восприимчивее.
Зоны соответствия, различные чувствительные области и точки – это вторично. Весьма

важны эмоциональные, эндокринные и прочие аспекты прикосновений.
Вместо того, чтобы искать особые "кнопочки", работайте со всем телом человека, да и

не только с телом. Помните, что главная "эрогенная зона" – это мозг. А воздействовать на него
можно тысячами разных способов. Это – слова, интонации, взгляды и, конечно, касания.
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Кожа – это "мозг снаружи"

 
Состояние кожи лица аналогично состоянию мозга, к такому выводу пришёл американ-

ский нейрофизиолог Дэниел Амен, изучивший томограммы мозга более 50 тыс. пациентов.
Он на сканах видел то, что обычно скрыто под черепом и долго искал аналоги – как состояние
мозга коррелирует с внешними признаками человека. И, наконец, он пришёл к выводу, что на
коже лица вполне адекватно отражается состояние мозга. Чем здоровее центральная нервная
система, тем моложе и свежее выглядит лицо.

Если думаете, что вы уже немолоды и надо бы подправить свой внешний вид, не спешите
с подтяжкой лица или с лазерной косметической процедурой – сначала попробуйте физические
упражнения. Они, как минимум, помогают усилить приток крови к коже.

От интенсивных аэробных нагрузок лицо становится заметно ярче – усиленный крово-
ток придает коже розоватый оттенок. По мнению группы исследователей из Университета
Сент-Эндрюса в Шотландии, люди воспринимают розовый цвет лица как более здоровый и
привлекательный. В исследовании, опубликованном в журнале Psychological Science, студен-
там-испытуемым дали возможность менять цвет лиц на цифровых фотографиях, чтобы они
воспринимались более здоровыми. Обнаружилось, что испытуемые, улучшая лица, почти все-
гда добавляли им красного цвета. Это еще раз доказывает, что упражнения не просто улуч-
шают фигуру, но и делают лицо более привлекательным.

Казалось бы, какое отношение имеет состояние мозга к красоте и молодости кожи? Кожа
вроде бы снаружи тела, а мозг где-то глубоко внутри. На кожу должна гораздо больше влиять
окружающая среда и то, что мы в нее втираем – мыло, лосьоны, кремы, макияж, и прочие
огурцовые маски. Мозг то тут при чем? Отнюдь. Научные данные указывают на мощную связь
мозга и кожи – они чрезвычайно связаны друг с другом. Мы часто говорим и слышим: "побаг-
ровел от ярости", "зарделась от смущения", "сыпь пошла по телу из-за расстройств", "так вол-
нуюсь, аж мурашки по коже", "видимо он взволнован – руки у него холодные".

Ученые измеряют температуру рук и активность потовых желез кожи, чтобы отследить
реакцию организма на стресс. Детекторы лжи тоже фиксируют, когда люди врут, используя эти
показатели. Когда мы обеспокоены или расстроены, наша кожа тут же холодеет и мы начинаем
потеть.

Отсюда простой совет по снятию стресса – в любой нервозной ситуации согревайте и
сушите руки. Релаксация произойдет благодаря механизму биологической обратной связи.
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Что мозг тревожит, то выходит через кожу

 
Если напрягаетесь на новой работе, переживаете перед экзаменом или волнуетесь из-за

важной встречи, скорее всего пострадает ваша кожа. Многочисленные исследования показали,
что под воздействием психологического стресса мозг посылает коже сигналы, побуждающие
ее реагировать так, будто она подверглась физическому нападению. В результате появляется
сыпь, покраснение и увеличение выработки защитного кожного сала. При этом угасают менее
важные функции кожи, такие как рост волос.

Дополнительное свидетельство о связи между мозгом и кожей предоставили исследо-
ватели из Швеции. Они обнаружили, что биологические причины психических заболеваний,
таких как биполярное расстройство и шизофрения, можно изучать на определенных клет-
ках кожи. И можно обойтись без забора образцов мозговых тканей. Это оказалось возможно,
поскольку некоторые клетки кожи функционируют аналогично определенным клеткам мозга,
которые, как полагают, влияют на вышеназванные расстройства. Это исследование, в сущно-
сти, показало, что клетки кожи служат отражением клеток мозга.

Обратное следствие связи мозг-кожа состоит в том, что через кожу можно влиять на мозг.
В 2008 году Гил Йосипович и его коллеги из Университета Уэйк Форест опубликовали резуль-
таты очень интересного исследования с использованием сканирования мозга, чтобы увидеть,
как небольшие воздействия на кожу влияют на мозг. Исследователи наблюдали, что происхо-
дит, когда молодые люди слегка царапали себе кожу на правой ноге, хотя в этом месте ничего
у них не зудело. Участников сканировали в МРТ до, во время и после нанесения царапин с
помощью функциональной МРТ-томографии. Сканирование показало, что почесывание акти-
визирует определенные участки мозга – префронтальную кору, нижнюю теменную долю и моз-
жечок. В то же время наблюдалась деактивация передней и задней поясной коры – эти обла-
сти связаны с неприятными эмоциями и воспоминаниями. То есть простое почесывание кожи
изменяет мозг, уменьшает беспокойство и помогает почувствовать себя лучше. Вот ведь как
легко можно помочь своим родным и близким – достаточно просто помассировать им ноги!

Связь между мозгом и кожей проявляется еще и в том, что многие нейропептиды, кото-
рые используются мозгом – мелатонин, серотонин и кортизол – так же производятся и в коже.

Еще один повод озаботиться состоянием мозга, понимая, что состояние и внешний вид
вашей кожи являются отражением здоровья вашего мозга.
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"Алхимия" удовольствий

 
Прикосновения стимулируют выработку целого ряда жизненно важных гормонов. Это

одно из самых важных средств, позволяющих "встряхнуть" эндокринную систему, сформиро-
вать благоприятный "нейропептидный бульон".

В результате этого можно улучшать настроение и внутреннее состояние, можно снимать
стрессы и влиять на субъективное ощущение здоровья, укреплять здоровье.

Наши настроения, эмоции и чувства определяются нашей внутренней биохимией, рабо-
той желёз внутренней секреции и гормонами, которые они выделяют.

Эти сильнодействующие вещества обеспечивают нормальный рост, развитие и размно-
жение человека, согласованную работу всех его внутренних органов. Они попадают в кровь из
эндокринных желез, которые объединены в единую систему.

Основные железы эндокринной системы – это гипоталамус и гипофиз, надпочечники,
щитовидная и паращитовидные железы, яичники (у женщин), семенники и яички (у мужчин),
поджелудочная железа.

Всем руководит гипофиз – маленькая железа, размером с булавочную головку. Он нахо-
дится в самом центре головного мозга и жестко контролирует работу большинства эндокрин-
ных желез, выделяя специальные гормоны, которые управляют производством других гормо-
нов.

Вот как это происходит:
Расположенные в коже механорецепторы через нервные волокна передают информацию

о прикосновениях к коре головного мозга.
В результате возбуждаются определенные центры мозга, потом сигналы поступают в

гипоталамус, а тот стимулирует цепную реакцию по выработке нескольких сильнодействую-
щих гормонов. Сначала в гипофизе выделяются гормоны, которые стимулируют другие эндо-
кринные железы.

При нежных прикосновениях вырабатывается целый ряд различных сильнодействующих
химических веществ. Кратко их перечислим:

–  Окситоцин – "гормон объятий". Повышает чувствительность нервных окончаний.
Играет значительную роль в ощущении оргазма. Вызывает привязанность.

– Серотонин – "гормон удовольствия". Нейромедиатор центральной нервной системы,
сходный по действию с ЛСД. Снижает уровень стресса, тревоги и депрессии.

– Пролактин – вызывает проявление материнского инстинкта и заботы друг о друге.
– Половые гормоны: у мужчин – тестостерон; у женщин – эстроген. Регулируют функции

половых органов, половое влечение и поведение. Многосторонне влияют на организм, на мозг
и на внутреннее состояние.

– Дофамин – улучшает концентрацию внимания и способность к обучению. Стимулирует
эмоциональный подъём.

–  Эндорфины – естественные обезболивающие. Вызывают эйфорию. Дают ощущение
благополучия, мира и защищенности.

–  Мелатонин – замедляет процессы старения. Положительно влияет на сексуальную
сферу. Снижает уровень стресса. Влияет на воображение человека.

– Гормон роста (соматотропин) – усиливает деление клеток и поступление в клетки ами-
нокислот. Замедляет процессы старения.

– ФРН – "фактор роста нервов". Стимулирует рост и развитие клеток головного мозга,
активизирует его работу – улучшается память и повышаются познавательные способности
мозга.

– Миелин – увеличивается скорость прохождения импульсов по нервным волокнам.
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– Амфетамины – вызывают приподнятое настроение и эйфорию.
– Энзимы – делают жизненно важные органы более чувствительными к выделяемым гор-

монам, увеличивают скорость передачи нервных импульсов.
– Феромоны – активизируют романтическую реакцию на партнера и сексуальное возбуж-

дение.
От нежных и ласковых прикосновений вырабатываются различные гормоны удоволь-

ствия, поэтому от касаний возникает ощущение легкости, спокойствия, исчезает напряжен-
ность. Это создает благоприятные условия для отдыха, восстановления и регулирования
внутренних физиологических и биохимических процессов, протекающих в организме и, сле-
довательно, для укрепления здоровья.

Выделяющиеся гормоны оживляют кровообращение – вы хорошеете на глазах, кожа
розовеет и становится упругой, глаза искрятся.

Оказывается благоприятное воздействие на центральную нервную систему и укрепляют
иммунную.

При депрессиях, наоборот, снижается уровень "гормонов удовольствия". Это ведёт к
тому, что человек теряет способность испытывать радость, теряет силу и всякий интерес к
жизни.

В гормональных посланиях страсть и возбуждение. Но не только. Они управляют также
чувствами, памятью и обучаемостью. Помимо общего оздоровления организма, укрепления
иммунной системы и прочего, прикосновения улучшают память и повышают успеваемость!

Прикосновения улучшают пищеварение – повышается секреция пищеварительных гор-
монов.

Прикосновение также снижает уровень гормона стресса кортизола, что существенно при
посттравматических стрессовых расстройствах.

Так вот эти вещества проникают через кожу, и при касании к человеку мы передаём
ему своё состояние, свою биохимию. В ответ получаем эмоциональную реакцию. Ощущения
партнера – эмоциональный ответ на твои ощущения. Это сложное взаимодействие – своего
рода разговор. Важна общая "атмосфера" общения, взаимные "эманации" и "флюиды".
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Во всём важна подготовка

 
Прежде чем к кому-то прикасаться, надо сначала с собой разобраться. Обострить

свою чувственность и чувствительность помогут самостоятельные упражнения, перечислен-
ные ниже.

Как во всяком деле, здесь очень важна предварительная подготовка. Важно успокоиться
и расслабиться. Нужен навык по быстрому расслаблению и привычка к "тактильной" наблю-
дательности.

Желательно добиться полной релаксации всего тела, поскольку каждая напряженная
мышца оказывает стимулирующее воздействие на головной мозг и это мешает возникнове-
нию необходимого состояния. Необходимо быть расслабленным и потому, что у напряженного
человека теряется общее чувство и способность естественно реагировать на ситуацию, созна-
ние перегружено негативом, а тело не может чутко и эффективно реагировать.

Во внутренне зажатом теле "задавленная" сенсорика, и ему не доступны "высоты чув-
ственности и удовольствия". Мышечное напряжение притупляет и ограничивает чувствитель-
ность, замыкает человека в себе.
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"Сканируй" и разблокируй

 
Попробуйте следующее простое упражнение – сидя или лёжа в удобной позе, пройдитесь

внутренним взором по всему своему телу, начиная от макушки головы до кончиков пальцев
ног либо в обратной последовательности. Найдите места наибольшего напряжения. Прочув-
ствуйте напряжение и на выдохе расслабьте это напряжение. В хорошо расслабленной мышце
вы почувствуете появление тепла и приятной тяжести.

Если усилием мысли разгладить какой-либо зажим в теле не удаётся, организуйте себе
визит к массажисту или попробуйте сами – с помощью самомассажа.
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Ссыпается напряжение – просыпается чувствительность

 
Расслабление очень важно в любом деле. Закрепощённость неестественна. Отсутствие

расслабленности создает вокруг нас барьеры, мешающие нам действовать. Именно благодаря
упражнениям на расслабление мы получаем возможность разрушить эти барьеры и правильно
практиковать прикосновения.

Для того, чтобы хорошо расслабиться, представьте, что ваше тело состоит из песка.
Словно открывается под вами отверстие и крупинки, словно в песочных часах, начинают высы-
паться куда-то вниз. Постепенно все песчинки ссыпаются и ссыпаются – пропадают. С пропа-
дающими крупинками исчезает напряжение и усталость.

Тело расслабляется, уходит напряжение в мышцах, и "рассасываются" внутренние
зажимы. Песочек высыпается весь, до последней песчинки – ничего не остается. В вашем теле
только приятное расслабление и лёгкость.
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Нужно нежность придать рукам? Можешь сделать это сам!

 
В нежных прикосновениях очень важно, чтобы руки были максимально расслаблены. Так

они лучше чувствуют, плавнее двигаются и мягче касаются.
Наши руки – невероятные труженики. И, конечно, с годами в них "накапливается уста-

лость". Ладони становятся жесткими, суставы теряют подвижность, кожа грубеет. С такими
руками, конечно, трудно делать тонкую работу и нежно прикасаться. К тому же руки очень
сильно взаимосвязаны с мозгом, с высшими его отделами.

Убрать эти проблемы несложно, вкратце расскажем, как это можно сделать.
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Помять, чтобы к лучшему поменять

 
Прекрасный способ добиться расслабления – массаж. Кроме релаксации, массаж также

разогревает, улучшает кровоток, обменные и энергетические процессы. В результате повыша-
ется чувствительность.

Приёмы не сложные:
– Потрите ладони друг о друга. Массируйте их разными способами – нажимайте паль-

цами, предплечьем, локтем или различными массажными инструментами. Кроме расслабле-
ния массаж также разогревает, улучшает кровоток, обменные и энергетические процессы. В
результате повышается чувствительность.

– Защипывая кожу пальцами, оттягиваем ее и "перекатываем". Аккуратно массируем
верхние слои кожи, улучшаем её состояние, усиливаем местный кровоток и ток лимфы, уби-
раем микроспазмы. Создаются благоприятные условия для расположенных здесь рецепторов,
улучшается их питание. В результате улучшится их работа и повысится их чувствительность.
В здоровом состоянии кожа повсюду должна легко "отрываться" (без подкожного жирового
слоя). Когда массируем, попутно наблюдаем, где у нас кожа отрывается не совсем хорошо. Это
проблемные места, которые указывают на неблагополучие в этом месте, или в соответствую-
щих внутренних органах.

– Одно из самых простых упражнений на расслабление рук: быстро встряхивать кистями,
словно отряхивая с них воду. Или словно к ним прилепился скотч, а мы пытаемся встряхи-
ваниями его сбросить. На всякий случай напомним об аккуратности. Встряхивать нужно не
слишком сильно и недолго. Всё нужно делать очень аккуратно, особенно если есть проблемы
с суставами, вроде артрита. Берегите себя и свои руки.
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Познакомьтесь с миром заново

 
Отрабатывайте нежные касания сначала на ровных поверхностях, потом по небольшим

бугоркам. Касаясь различных предметов, старайтесь полностью сосредоточиваться на своих
ощущениях.

Получайте удовольствие от прикосновений к гладким или бархатистым, тёплым или про-
хладным поверхностям. От этих упражнений постепенно разовьётся чувствительность, и в
обычной жизни вы начнёте испытывать дополнительное удовольствие от тактильной инфор-
мации, которую воспринимает тело.
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Считываем руками

 
Теперь используйте более сложные и "неровные" предметы, например, скомканную

бумагу. Старайтесь пройтись по всем ее уголочкам и все их одновременно почувствовать.

Очень полезно в обычной, каждодневной жизни изменить все структуры движения и
отношение к движению. Пробуйте плавно прикасаться ко всему: к клавиатуре пальцами, к
полу ногами, к дивану спиной. Без грохота ставьте кружку на стол, не "плюхайтесь" в кресло, а
плавно в него опускайтесь и т.п. На любую поверхность должна быть "мягкая посадка". Плав-
ность дает возможность точной регулировки силы касания.

Попробуйте простое упражнение – наполните кружку или рюмку водой почти до краёв
и перемещайте в стороны так, чтобы не расплёскивать воду.

Потом ставьте рюмку на стол, по возможности быстро, но очень аккуратно, без грохота
– словно боитесь разбить её и расплескать её содержимое.

Можете даже специально взять хрупкий и очень ценный предмет. Это очень мотиви-
рует, чтобы проявлять максимум внимательности и осторожности. Только если разобьёте – не
жалуйтесь.
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Будто глубоко под водой или высоко на орбите

 
Все движения при касании должны быть плавными (от слова "плавать"), гладкими и

округлыми. Нужно как бы "перетекать", почти не прилагая силы.
Пробуйте двигаться с минимальными усилиями, плавно и "нежно". Очень медленно, как

при "замедленной съемке".
Представляйте себя в невесомости или будто находитесь в воде, и ваши движения встре-

чают сопротивление воды. Руки и ноги поднимаются легко, как бы всплывают, движения сво-
бодные и легкие. Можно представлять, будто ваши руки – это водоросли, которые свободно
колышутся в морской глубине.

Как-нибудь при случае, плавая в бассейне или на море, следите за своими ощущениями,
ловите состояние расслабленности. Чувствуйте всем телом текучую "среду", которая вас обво-
лакивает и слегка приподнимает.

Для отработки таких состояний полезно так же практиковаться в гимнастике тайцзи.
Движения в тайцзи "многозначительные", мягкие, медленные, нежные и "чувственные". Когда
двигается мастер тайцзи, то это очень похоже на медленные и плавные движения экзотических
существ, живущих глубоко под водой.
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Почувствовать всей кожей

 
"О, если бы вернуть и зрячих пальцев стыд, и выпуклую радость узнаванья".
О. Мандельштам

Глаз у нас только два и всего по два уха. И они локализованы в очень небольшой области
тела. А в коже миллионы рецепторов. И они распределены по огромной поверхности, площа-
дью около 2 квадратных метров! От них в мозг поступает несметное количество информации.
Но большую часть её мы автоматически отсеиваем.

Как, удивляясь, повторял незабвенный Остап Бендер: "На нас давит атмосферный столб
весом 214 кило". А кто из нас ощущает это давление? Никто. Все привыкли. Как привыкли и
не ощущаем ещё много других воздействий. Но это не значит, что их нет.

Поэтому нужна дополнительная тренировка, чтобы сознательно воспринимать эту
информацию.

Последовательно обращайте внимание на разные участки тела и ощущения в них, напри-
мер – левая пятка, правое колено, спина, лоб и так далее. Потом добавляйте к ним другие
ощущения от других участков кожи, постепенно расширяйте поле восприятия, “размывайте”
внимание. Попытайтесь воспринимать всё одновременно, не цепляясь за что-то одно – всей
поверхностью кожи.

Поначалу это может быть сложно – непривычно много информации для мозга. Ничего
страшного – постепенно мозг к этому вполне привыкнет. И повышаются его возможности, ведь
теперь он может обрабатывать гораздо большие объёмы информации.
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Подъём вдвоём – упражнения с партнёром

 
"Любовь слепа. Поэтому она всегда передаётся наощупь".
Французская пословица

Прежде всего, договоритесь с партнёром, что вы будете вместе с ним заниматься и тре-
нироваться, чтобы ваши попытки не стали для него неожиданностью и чтобы не было досад-
ных недоразумений.

Заранее позаботьтесь о простых и важных мелочах:
– подстриженные ногти;
– отсутствие грубых мозолей;
– чистые руки;
– удобная одежда;
– комфортная обстановка.
Для того, чтобы почувствовать партнера, его желания и его воздействия, необходимо

повысить чувствительность рук, общую сенсорику тела, интуицию.
Очень важна внутренняя готовность к работе с телом. У вас должны быть не только неж-

ные руки, но и спокойное, уравновешенное состояние.
Не суетитесь. Любые прикосновения, любые взаимодействия с телом должны быть спо-

койными, внутренне умиротворенными.
Старайтесь поддерживать доброжелательные и ровные отношения с партнёром, причем

не только за пять минут до того как соберётесь его ласкать, а задолго до того, да практически
постоянно.

Заранее создайте нужный настрой, чтобы человек успокоился, расслабился, чтобы в его
теле создался благоприятный гормональный фон.

Когда женщина собиралась прийти в покои императора, её долго к этому готовили –
омывали, умащали маслами и благовониями, и прочее и прочее. И основной задачей было не
то, чтобы сделать женщину чистой и хорошо пахнущей. Главное, что во время всех этих долгих
и тщательных процедур женщина постепенно настраивалась разделить постель с мужем. И уже
с этим настроем она шла к мужчине и оба получали невероятное удовольствие.

В фильме китайского режиссера Чжана Имоу "Подними красный фонарь" показана
любопытная древняя традиция – в покоях у женщины, к которой вечером собирается прийти
её супруг, зажигают красные фонари. Счастливицу с утра готовят к свиданию – моют и втирают
в кожу ароматные масла. Ухаживают за её ногами, стопы долго и тщательно массируют, посту-
кивая специальными молоточками. Считалось, что женщина с "ухоженными" стопами сможет
наилучшим способом удовлетворить прихоти своего знатного супруга.

Партнёру или партнёрше тоже помогите расслабиться. Если вы во время массажа заме-
тили, что у него какая-то мышца напряжена, слегка похлопайте по ней. Это напомнит ему о
необходимости расслабить эту мышцу.

Пусть будет приятная музыка и мягкий свет, лёгкий аромат духов, сладкий десерт, шёл-
ковые простыни и прочее. Все мягкие и нежные вещи вокруг вас.

Ещё несколько простых правил:
– Постоянно держите, хоть одну руку на теле партнера так, чтобы ни одно из касаний не

показалось ему “внезапным”.
– Все прикосновения, движения, взаимодействия с телом должны быть минимальными

по силе и амплитуде.
– Занимаясь прикосновениями, нужно быть в удобном и привычном положении.
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– Расслабляться и не спешить прикасаться – наслаждаться ожиданием и мягкостью при-
ближения, расслабленным "парением".

Если вы ещё не чувствуете себя комфортно, не обязательно прибегать к разным посто-
ронним средствам, например к спиртным напиткам. Можно просто поделать друг другу чув-
ственный массаж. Погладьте человека по голове, помойте его волосы, помассируйте ему ладони
или стопы.
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Атмосфера, настрой, внутреннее состояние

 
"Хозяину на заметку. Погладить хозяйку намного проще, чем рубашку и брюки".
Откуда-то из Интернета

Прежде всего, конечно, нужно создать нужный настрой и благоприятную атмосферу.
Нет смысла нежно ласкать мужчину, когда он по телефону решает финансовые про-

блемы. И не станет муж, пришедший под утро домой, пытаться нежно коснуться своей жены,
если она замахивается на него сковородкой – не та ситуация. Как говорится, "заряженному
танку в дуло не смотрят". Вот и вы, подходите только в удобный момент разрядки, спокойствия
и желания пообщаться.

Сначала нужно расслабиться и успокоиться, отложить в сторону заботы, вспомнить о
хорошем, настроиться на приятную волну и расслабиться.

Волшебные пальчики
Представьте, что ко всему чего вы касаетесь, передаются ваши свойства. Как с волшебной

палочкой. Коснулся и сказал заклинание – и околдовал, преобразил. В прикосновениях так и
есть. Если хотите, чтобы ваш партнёр чудесно преображался, вы сами должны почувствовать
себя добрым волшебником.

Вызовите у себя особое радостное и "благостное" состояние. Его можно охаракте-
ризовать следующими словами: Тепло; Улыбка; Душевность; Влечение; Нежность; Полное
довольство; Нега; Блаженство; Страстное томление; Ласка и Уверенность… Если вы хорошо
ощущаете это состояние, оно обязательно передастся окружающим, и особенно сильно при
прикосновении.

В результате стрессов и усталости внутри нашего организма образуется "ядовитый кок-
тейль" из стрессовых гормонов и токсинов. И при касаниях наше состояние тоже передается
другим. Поэтому, прежде чем заниматься волшебными прикосновениями, нужно преобра-
зиться изнутри, создать у себя хорошее настроение, очистить и выровнять гормональный фон.

Когда внутри себя мы почувствуем расслабление, спокойствие и радость, мы создаём
благоприятный внутренний настрой. С нами становится приятно общаться. Мы излучаем неж-
ность, добро, тепло, энергию и уверенность.

Положительные мысли буквально творят чудеса!
Здесь и сейчас
Не решайте сейчас какие-то проблемы, отрешитесь от них на время.
Если думаете о деле, которое запланировали на вечер, или о проекте, который надо про-

двинуть на работе, у вашей чувственности не будет никаких шансов пробудиться. Но если вы
сосредоточитесь, наступит благоприятная реакция.

Попытайтесь, чтобы ваше внимание было занято только тем, что происходит здесь и сей-
час.

Лежите, расслабляйтесь и получайте удовольствие, когда партнёр вас касается.
Во время его ласк сосредоточивайтесь только на участках контакта. Если ваши мысли

куда-то дрейфуют, возвращайте их назад. Если ваш мозг на что-то отвлекается, возвращайте
его к тому, что чувствуете.

Обычно мы мало обращаем внимания на собственное тело и происходящие в нём про-
цессы. Сознание и интересы обычного человека чаще направлены вовне, в окружающий мир.
Поэтому многие процессы внутри тела, вроде бы вполне ощутимые, нами не отслеживаются
и не контролируются.
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В процессе осязательной практики, сосредотачивая сознание внутри, человек начинает
постепенно ощущать самые крупные зажатости, ликвидирует их, чувствует всё тоньше, улав-
ливает всё более мелкие паразитные напряжения, и сознательно избавляется от них.

Руки – странники
Изучайте тело своего партнёра наощупь – эти очаровательные выпуклости, кокетливые

изгибы, дразнящие бороздки и милые впадинки. Складочки под ягодицами, впадинки под клю-
чицами и у лодыжек, краешки глаз и прочее, и прочее.

Восхищайтесь ландшафтами любимого тела и его причудливым рельефом. Рассматри-
вайте вблизи эти "холмы", "долины", "лощины" и "ложбинки". Изучайте их с интересом, вос-
торгом и восхищением. Излучайте свой интерес, радуйте партнёра своим вниманием и искрен-
ностью.

Пусть пальчики зачарованно бродят по этим причудливым телесным пейзажам, пусть
ладошка летает и парит над ними.

Росчерк пера
Кончики пальцев очень легко касаются тела вашего партнёра. Чертите на коже линии.

Движения не быстрые, но точные, словно рисуете карандашом. И лёгкие, будто водите пёрыш-
ком. Только отдозируйте силу касания так, чтобы не появлялось неприятное ощущение
щекотки.

Дразните, едва касаясь кожи.
Ласкайте партнера для собственного удовольствия. Не беспокойтесь о том, что ваш парт-

нер может думать или чувствовать. Когда вы подберёте такую силу касания, которая будет
приятна вам, тогда и у партнёра будут наилучшие ощущения.

И помните о равновесии, о золотой середине! Нужно тонко регулировать силу касаний,
нужен гормональный баланс, нужна уравновешенность психики, чувств и эмоций.

Кисточка
Кисть руки при поглаживаниях сгибается так же, как красящая кисть художника.
Вообще, поглаживание, пусть даже самое нежное не может сравниться по силе воздей-

ствия с прикосновением. Но если всё-таки гладите, не трите, не "мацайте" и не "лобзайте" –
поглаживайте едва касаясь.

Занятие тем более приятное, чем менее торопливо совершаются движения. Медленное
чувственное прикасание успокаивает и расслабляет, являясь необходимым для достижения
оптимального уровня пробуждения чувств.

Поначалу медленные движения могут и не доставлять партнеру большого удовольствия,
если его мозг настроен на определенную частоту и силу воздействий. Поэтому надо потихоньку
силу и скорость прикосновений уменьшать, постепенно "приучать" партнера к более тонким
ощущениям.

Главное – хвосты
Поглаживаем рукой, медленно и плавно. Сначала гладит ладонь, потом пальчики

"тянутся" за ней следом, словно они волочатся как длинные хвосты.
Тут поможет образ традиционной японской статуэтки – "Черепаха Миногамэ". Она как

бы опутана водорослями и тянет их за собой. Вот ваша гладящая ладонь – это как бы брюхо
ползущей черепахи. А пальцы – это волочащиеся за ней водоросли. Они расслаблены и просто
волочатся, оставляя влажный след.
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Образ водорослей хорош ещё и тем, что они колышутся в воде, в гидроневесомости. У
водорослей нет костей и мышц, они красиво и мягко колышутся, без малейшего напряжения.
Нам бы тоже надо стараться двигаться подобным образом, мягко и без лишних напряжений.

Кстати, согласно японской мифологии "Черепаха в плаще из травы" – древний символ,
способствующий долголетию, мудрости и силе. А мы же знаем, что хорошие прикосновения
помогают чувствовать себя лучше и жить дольше.

Дермалексия – пишем на коже
Пусть ваш партнер закроет глаза. Рисуйте на его коже буквы или геометрические фигуры.

Пусть партнер попытается догадаться, что именно вы написали или нарисовали на его теле.
Рисуйте разные знаки в разных местах – на ладони, на предплечье, на спине или в любом

другом месте.
Пальчики на "носочках"
Кончики пальцев очень легко касаются поверхности кожи. Словно лёгкие ножки вытан-

цовывают на пуантах. Эти касания вызывают у партнера восхитительные ощущения, похожие
на легкую щекотку, но они не должны приводить к появлению мурашек.

Включаем "локатор"
Представляем, что ладонь – это излучающе-принимающий радар. "Пятипалый локатор"

излучает тепло и энергию, и улавливает, "считывает" излучения тела вашего партнёра.
Сейчас попробуем почувствовать энергетическую оболочку тела.
Представляем и пробуем ощутить, что наша рука в легкой, воздушной и едва ощущаемой

меховой рукавице.
Пробуем почувствовать, что рука партнёра тоже покрыта мягкой воздушной оболочкой

– невидимым энергетическим экраном. Касаемся этого "воздушного меха", гладим своими
"рукавичками" по невидимой "рукавичке" партнёра.

Танго ладошек
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Пусть ваши руки движутся, как в медленном дразнящем танце. Пусть порхают поблизо-
сти и лишь иногда касаются.

Кстати, название популярного танца Танго переводится как касание. Многие народные
танцы, в том числе и аргентинское танго, состоят из движений, скрыто или откровенно ими-
тирующих сексуальное поведение партнеров. Раньше люди подбирали себе партнёра, танцуя.
Ведь танцы служили тестом на совместимость настроения и движения.

В прикосновениях, как в танце, постарайтесь совершать движения в унисон с потребно-
стями партнера и его организма. Ведь это взаимодействие, а не направленное действие – про-
цесс обоюдный. Нужно наблюдать, какие касания и поглаживания доставляют человеку удо-
вольствие.

"Летающая тарелка"
Представьте, будто ладонь – это такой чувствительный летательный аппарат. Как

неслышно плывущий по воздуху воздушный шар, летящий над "телесным ландшафтом" парт-
нера. Или как летающе-излучающая тарелка.

Огибая контуры тела, ладонь словно парит, иногда замирая и снова продолжая чарующий
полёт над телесным пейзажем.

Приближайте ладонь к телу вашего партнёра. Обращайте внимание на возникающие
ощущения.

Около тела, на расстоянии в несколько сантиметров, появляется ощущение теплоты и
наполненности между ладонями и телом. Чем ближе подносишь руку, тем более чувствитель-
ным это ощущение становится. Эта граница, где наблюдается наиболее сильное, сконцентри-
рованное скопление энергии – словно невидимый экран вокруг тела.

Особенно легко его почувствовать в местах нервных скоплений, например, над сосками.
Когда приближаем руку к телу, энергообмен усиливается, и ладонь будто касается неви-

димой мягкой оболочки.
Касаемся этой невидимой воздушной прослойки и мягко водим по ней. Привыкаем к

новым тонким ощущениям.
Как-то на заре воздухоплавания авиаторы столкнулись с так называемым "экранным

эффектом" – при посадке аэроплан опирался на уплотненный воздух над землёй и продолжал
лететь над полем, как бы не желая садиться.

Так же и здесь, рука летит над телом и начинает медленно аккуратно "приземляться".
Приблизившись, она ложится на невидимый энергетический экран, опирается на него. Теперь
она сквозь плотную среду опускается ещё медленнее и плавнее.

Рука мягка и легка, как облака
Все движения при касании должны быть плавными (от слова "плавать"), гладкими и

округлыми. Трогающая и ласкающая рука должна "перетекать", летать, как в невесомости.
Можете представить себе свои ощущения в полной невесомости? Абсолютный релакс,

никакого напряжения. Паришь без натуги, без усилий.
Если плавали в реке или в бассейне, особенно если резвились в тёплой морской воде,

то примерно представляете это ощущение. Так вот, надо словить ощущение, что ваша рука
такая же мягкая и расслабленная, как в невесомости. И важно не терять это ощущение при
перемещении. Вроде бы движение невозможно без напряжения. А вот представьте себе, что
ваши руки – это водоросли. Плавают себе, парят в гидроневесомости, колышутся на волнах то
туда, то сюда. Они неспешно оседают и мягко ложатся на дно, потом подхваченные потоком
снова взмывают вверх. И все без усилий, плавно колеблясь в потоке.

Если не нравится образ мокрых и склизких водорослей, то можно представить себя тума-
ном. Пусть расслабленная ладошка движется так, будто стелется туман, будто дым над телес-
ным пейзажем клубится. Медленно, расслабленно и плавно. Перед "приземлением" рука "зави-
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сает", потом мягонько опускается. Касаясь, ладошка словно расползающийся в стороны туман
– растекается по коже партнера.

Очень мягкая "посадка"
Не спеша рука опускается и перед "приземлением" зависает.
Ладошка плавно опускается всей поверхностью – “очень мягкая посадка”. 90% пути

плавно приближается рука, остальные 10 % нетерпеливо “притянется” сама кожа партнёра –
как бы втечет между пальцев.

Когда касаемся рукой – вся рука расслабленная и мягко приземляется. Сначала будто
ложится на воздушную подушку над кожей. Потом начинает касаться кожи. Не сразу всё, но
постепенно – например, первым касается запястье, потом ладонь, потом пальцы, последними
приземляются кончики пальцев. Мягкую, теплую ладошку "кладем" (едва касаемся) основа-
нием, затем, как невесомые перышки, опускаются пальчики. Ладошка растекается, прилипает.
Главное не спешить, словить все ощущения и дождаться ответной реакции. Потом рука снова
"всплывает", "перелетает" чуть в сторону и опять плавненько опускается.

Инь и ян поверхности тела
Поглаживание, пусть даже самое нежное не может сравниться по силе воздействия с

прикосновением. Только нужно научиться правильно прикасаться. Не гладить и лобзать –
касаться.

И регулируйте силу касаний для разных участков кожи. Например, по-разному реаги-
руют иньские (на рисунке светлые области) и янские (на рисунке тёмные области) стороны
тела. Иньские первые гораздо чувствительнее и нежнее. Здесь касайтесь полегче.

Пушковые волосы – это "пушка"!
На волосистой части головы силу касаний приблизительно удваиваем. И касаемся корней

волос самыми кончиками пальцев, словно коготками.
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Но гораздо более сильное действие прикосновений возможно тогда, когда вы касаетесь
не этих волос (шерсти), а тех маленьких, почти незаметных пушковых волосков (подшерсток),
которые покрывают большую часть нашего тела. Именно мелкие волоски наиболее чувстви-
тельны к прикосновениям, поскольку в их корнях располагаются очень чувствительные так-
тильные рецепторы – свободные нервные окончания, воспринимающие прикосновения. Здесь
ощущаются давления, не превышающие 0,002 гр., тогда как кончики пальцев рук начинают
чувствовать давления не менее как в 0,10 гр. Отличие в 50 раз!

Малейшее прикосновение к волоску передается его корню, который своим движением
раздражает тактильные точки. Рецепторы, находящиеся в области волосяных луковиц и реа-
гирующие на шевеление волосков, выдают более тонкие и сильные ощущения. Вспомните, как
приятно на пляже ощутить дуновение легкого ветерка, который будто ласкает. А ведь порой
это дуновение такое слабое, что кожей его почти невозможно почувствовать.

Как мы уже говорили, чувствительные точки распределены очень неравномерно в раз-
личных местах кожи. В среднем на одном квадратном сантиметре приходится около 25 так-
тильных рецепторов, однако на коже лица, пальцев, на языке их гораздо больше. В местах,
покрытых волосками, имеются большие скопления чувствительных точек, у самого места при-
крепления волоса; даже фолликулы волос содержат несколько таких тактильных точек. Вот
почему различные волоски, которые расположены на 95% нашего тела, могут играть роль ося-
зательных органов. Большая часть волосяного покрова представлена пушком – очень тонкими,
едва заметными волосками, которые подобны антеннам, выставленным в окружающий мир;
они намного чувствительнее, чем грубые волосы.

У многих животных осязательные волоски играют весьма важную роль, например благо-
даря им кошки легко охотятся в полной темноте. У них на мордочках и по всему телу распо-
ложены длинные волоски – вибриссы, обладающие особой чувствительностью. Эти "антенны"
являются особым органом чувств. Специализированные клетки-механорецепторы, располо-
женные в основании волоса, воспринимают смещение и давление. О любом изменении поло-
жения волоса сигнал передается по нервному волокну в центральную нервную систему. При-
нято считать, что вибриссы у животных действуют так же, как кончики пальцев у человека и
обезьян, когда они обследуют поверхность и форму предметов. То есть, когда кошки "трутся",
они не просто получают удовольствие, но тренируют свою сенсорику.

У млекопитающих, в частности у человека, очень важную роль в механорецепции играют
волосы, а так же волосяные фолликулы: состояние каждого волоска, его положение в простран-
стве относительно поверхности кожи, а так же движение воспринимаются обычно тремя раз-
ными нервными волокнами! Хотя у человека относительно немного волос – во всяком случае,
значительно меньше, чем у обезьян, – это тем не менее не означает деградации в функциональ-
ном смысле, поскольку кожа человека гораздо богаче волосяными фолликулами, чем у любого
другого животного: кожу человека покрывает в среднем 1 млн. фолликулов.

Кстати, всевозможные "волоски" имеются в самых разных органах чувств человека: обо-
нятельные реснички в носу, микроворсинки во вкусовых сосочках на языке, волоски в улитке
среднего уха, реснички на ворсинках кишечника и т.д. Исследователями установлено, что
обращенные во внешнюю среду сенсорные клетки как правило, оснащены специализирован-
ным органоидом – жгутиком (лат. cilium). Такие же жгутики обеспечивают движение спермато-
зоидов, и многих простейших – обитателей водной стихии. Оказалось, что сенсорные жгутики
разных видов поистине вездесущи: они найдены в фоторецепторных клетках позвоночных
животных и моллюсков; в обонятельных и слуховых клетках позвоночных и насекомых; в клет-
ках органов равновесия позвоночных, ракообразных, моллюсков; в электрорецепторах ампул
Лоренцини. Бывает, что к одному или многим жгутикам сенсорного домена клетки добавля-
ются ещё и микроворсинки (микровыросты её плазматической мембраны).
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К сожалению, по сравнению с животными, у нас очень слабо развиты отделы мозга, кото-
рые создают общую картину воспринимаемых ощущений. Отрабатывая технику прикоснове-
ний, мы имеем возможность развивать именно эти отделы мозга – то есть учимся по-другому
воспринимать мир, гораздо "полнее" и "объемнее".

Нужно, чтобы прикосновение ощущалось только луковицами волос. Если едва касаешься
партнера, как бабочка "порхаешь" возле него, то "улёт" ему обеспечен.

Идеальное "одеяло" – это тело
"Ласка окутывает меня подобно облаку. Она давит на мое тело, как если бы на меня

улегся бог".
Флобер. "Саламбо"

Увеличивая площадь контакта, мы значительно усиливаем воздействие. Например, после
того, как освоили касание ладошкой, добавляем ещё и предплечье. Постепенно расширяйте
область соприкосновения. С этим будет увеличиваться и степень влияния.

Когда хорошо научитесь касаться руками и предплечьями, учитесь прикасаться всеми
частями тела. Причём одновременно. Мягко надвигайтесь и "охватывайте" партнера, укуты-
вайте его своими руками, да и всем телом. Словно надвигаешься на партнёра, словно "надева-
ешься" на него, словно укутываешь. Касайтесь тела партнера так, чтобы охватывать всё боль-
шую площадь.

Обнимайте, обхватывайте партнера так, словно накрываете его лёгким и мягким одея-
лом.

Клубитесь вокруг человека. Плавно "оседайте" на его тело, словно клубы легкого тумана.
Поначалу это совсем не просто. Ведь телесный ландшафт очень неровный – это почти

"пересеченная местность". Надо научиться двигаться так, чтобы своим неровным телом плавно
обтекать "сложный рельеф" партнера. Для этого необходима расслабленность, гибкость и чув-
ствительность.
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"Веское" средство быстро

успокоиться и хорошо выспаться
 

Давайте чуть подробнее поговорим о разного рода "одеялах". Ведь обволакивающие
телесные ощущения сильно помогают достижению душевного комфорта

Про людей в постелях, про кошечек в коробках, и про успокоение буйных коровок
В стрессовом состоянии люди кутаются в одеяло. И не только для того, чтобы согреться

от душевной стужи, но и для того, чтобы хоть как-то укрыться и спрятаться от нахлынувших
проблем.

Животноводы когда-то заметили, что у коров снижается беспокойство, если их бока
тихонько сдавить. В широких проходах у них "много места для нервных метаний", а стоит
сдвинуть стенки по бокам, сузить пространство – и животные становятся спокойнее. Теперь
догадываетесь, что нужно котикам в картонных коробках?

Когда стеночки тесной ниши сжимают кошечку с разных сторон, она чувствует себя нахо-
дящейся в защищенном месте – "я в домике". Поэтому кошки и любят коробки. А люди любят
одеяла и пледы.

Чем тело успокоится?
Доступное всем релаксирующее средство – это одеяло. Причем желательно… потяжелее.

В детстве мы под ним умудрялись спрятаться от всех невзгод и даже от ночных монстров.
Сейчас правильно подобранное одеяло может помочь нам не только хорошо согреваться,

но и быстрее восстанавливаться, и эффективнее высыпаться. Под умеренно тяжелым одеялом
человек чувствует себя уютнее.

Сейчас в продаже много разных видов одеял, с разными экзотическими наполнителями:
из бамбука и эвкалипта, из синтепона и полиэфира, и даже из сверхлегких волокон, разра-
ботанных NASA. Иногда они "слишком невесомые" из-за "сверх-облегченных" материалов.
Кому-то приятна именно эта легкость. Но все-таки древние механизмы телесного восприятия
диктуют – обложись со всех боков "мощной защитой".

Так что умеренно тесная телесная "упаковка" помогает улаживать мятущиеся мысли и
настроения.

Конечно, не всегда "жизнь легче, когда одеяло тяжелее". Но кое-что в этом есть.
И уж точно очень приятно, когда собой, как одеялом, тебя умело "накрывает" любимый

человек.
Практикуйте повсюду
Нужно какое-то время, чтобы организм и мозг привыкли к прикосновениям и стали

глубже их воспринимать.
Позволяйте себе касаться. Не забывайте при любом удобном случае обнимать родных и

близких.
Мужчины могут попробовать всякий раз по-иному пожимать руки тем, с кем повстреча-

етесь в течение дня. Замечайте как люди реагируют на разные рукопожатия. Предпочитают ли
они крепкое рукопожатие или, напротив, более слабое? Что вы сами чувствуете в рукопожатии
других людей? Какое рукопожатие предпочитаете ощущать?

Если в жизни вам не хватает прикосновений
Попробуйте повозиться, например, со своими маленькими племянниками. Дети любят,

когда их носят на руках, обнимают и тискают. От этого они будут здоровее, а вы счастливее.
Ходите на массаж, маникюр или педикюр, или в парикмахерскую. Хотя бы там вы полу-

чите тактильную стимуляцию, в которой нуждаетесь.
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Обонять – значит почти обнять

 
"Человек в голубой куртке предстал перед всеми самым прекрасным, самым привлека-

тельным и самым совершенным существом, какое они могли только вообразить; монахиням
он казался Спасителем во плоти, поклонникам сатаны – сияющим князем тьмы, людям про-
свещенным – Высшим Существом, девицам – сказочным принцем, мужчинам – идеальным
образом их самих. Все чувствовали себя так, словно он угадал и нащупал у них самое чувстви-
тельное место, поразил их прямо в эротический центр. Как будто у этого человека было сто
тысяч невидимых рук, и как будто каждому из десяти тысяч окружавших его людей он воз-
ложил руку на половой орган и ласкал его именно тем способом, которого сильнее всего жаж-
дал каждый в отдельности, мужчина или женщина, в своих самых сокровенных фантазиях".

Патрик Зюскинд. "Парфюмер: история одного убийцы".

Восприятие запахов взаимосвязано с осязанием, и это сильно проявляется в наших ком-
муникациях.

Так нас создала природа, что мы в процессе общения воспринимаем друг друга всеми
органами чувств одновременно. Даже когда общаемся онлайн.

Все наши чувства когда-то давно произошли от осязания. Наши первовпредки-микроор-
ганизмы всё воспринимали наощупь. Потом, постепенно, те же осязательные рецепторы видо-
изменялись, и организмы начали ощущать вкус. Позже они начали различать "вкусы" на рас-
стоянии – появилось обоняние. Дальнейший эволюционный "апгрейд" рецепторов привел к
появлению других чувств, вплоть до "высших" – слуха и зрения. А осязательная "первооснова"
осталась всё той же. Поэтому, все наши ощущения, в сущности, осязательные, "обниматель-
ные".

Чуем друг друга в объёме
Физическое объятие происходит "в объеме", когда окружаешь человека собой. Охваты-

ваешь его с разных сторон (правое и левое, руки-ноги-тело). А обоняние ведь тоже всеохватно
и объемно. Правда, это редко нами осознается. Вот недавно люди обнаружили у своего обоня-
ния "пространственные" свойства, как бы "стерео-обоняние".

Мы видим и слышим в объеме, потому что четко различаем разницу сигналов, приходя-
щих справа и слева. А с нюхом почему-то не так. Или не совсем так. Мало кто из нас может
ориентироваться в пространстве по запаху. Хотя, не случайно у нас две ноздри, а не одно срос-
шееся "дыхало".

Недавно китайские ученые проводили эксперименты с пахучими веществами, и обнару-
жили, что люди способны различать, с какой стороны идёт более сильный запах. Исследова-
тели из Психологического института китайской академии наук, под руководством Вэн Чжоу
привлекли к экспериментам 216 добровольцев. Им на большом экране в течение очень корот-
кого времени (500 миллисекунд) показывали множество (1800) мерцающих точек – возникало
ощущение, будто они летят тебе навстречу. Испытуемых просили определить, откуда движутся
точки: справа, слева или посередине. При всём этом, люди вдыхали разные запахи, которые
им подавались через трубки. Отдельные трубки для каждой ноздри и, соответственно, по ним
поступали разные запахи.

Использовали растворы ванилина и фенилэтилового спирта в пропиленгликоле. По труб-
кам подавали пахучие вещества в разной концентрации. И вот что оказалось – участникам экс-
периментов чудилось, что точки двигаются на них с той стороны, с которой запах был сильнее.
Если запах справа сильнее, то добровольцам казалось, что точки надвигаются справа. То есть,
концентрация пахучего вещества влияет на восприятие зрительных стимулов.
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Любопытно, что при этом испытуемые не могли сознательно различить, с какой стороны
больше чувствовался запах. В этом хитром эксперименте, зрительная система как бы "выда-
вала" обонятельное восприятие, скрытое даже для его владельца.

То, что мы этих воздействий не замечаем или не осознаем, вовсе не значит, что они на
нас не влияют. Как раз наоборот.

Сильное эмоциональное сопровождение
"Подобно скрипке, которая звучит от малейшего прикосновения к её струнам, человек

откликается звучанием своих чувств на прикосновение к ним жизни. И откликается по-раз-
ному. От грубых ударов по струнам скрипка издаёт раздражающие звуки, и наоборот, в уме-
лых руках она рождает пленительную музыку".

И.Ф. Стаднюк, писатель

У всех нас такое бывает в жизни – какой-то воспринятый запах вдруг вызывает сильней-
шие эмоциональные переживания и трогательные воспоминания (вроде запаха бабушкиных
пирожков из детства или аромата духов любимой девушки в юности).

Дело в том, что нервные импульсы, исходящие из обонятельных луковиц, сначала посту-
пают в обонятельные участки коры головного мозга, а окончательно обрабатываются в т.н. лим-
бической системе, которая регулирует эмоциональные и поведенческие реакции организма.

Этот "слой" мозга отвечает за заботу, эмоции, взаимопомощь, теплые отношения и доб-
рую память. Он достался нам от предков-млекопитающих. Эдакий зайка или котик: пушистый
и пугливый, заботливый и не любящий одиночества. "Млеко-питание" предполагает сильную
привязанность и эмоциональную взаимосвязь. Эта "заботливо-трогательная" часть мозга акти-
визируется, когда мы кого-то жалеем или когда видим, что кто-то кому-то в трудной ситуации
помогает.

Когда нужна психологическая поддержка, даже запах близкого человека может сильно
помочь. Вот и исследователи из Университета британской Колумбии утверждают, что хоро-
шее средство от стресса и усталости – понюхать футболку своего возлюбленного. Даже когда
любимого нет рядом, аромат его тела явно успокаивает в сложных ситуациях. В эксперименте,
испытуемым было достаточно только понюхать ношенную футболку партнера, чтобы значимо
снизить уровень стрессового гормона кортизола.

В моде такие мотиваторы и футболки с надписью "Обнимай меня, пока не запахну
тобой" (Hug me until I smell like you).

Кстати, неплохая идея для трогательного подарка – поносить фуболку в течение суток,
и подарить любимому человеку в герметичном пакете. Скажем, перед его отъездом в трудную
командировку. Ощутимая получится помощь.

Обоняние двойное, ещё и половое
"Едва уловимо пахло потом. Это запах ее пота, запах моего пота, два запаха, тонкими

струйками сплетенные в один".
Харуки Мураками. "Мой любимый sputnik"

Для исследователей, изучающих осязание, всё ещё загадочным остается мощнейший
механизм – влияние запахов на сексуальное поведение человека. Ведь у Homo sapiens два обо-
няния – основное и половое. Второе совершенно неосознаваемое и от этого его действие ска-
зывается еще сильнее. Зачастую мы спешим прыгнуть к кому-то в объятия, совершенно не
представляя, что делаем это по "приказу" этой обонятельно-влиятельной системы.

Когда наши очень далекие предки в процессе эволюции выкарабкались из моря на сушу,
им потребовалось двойное обоняние. Основной нюхательный орган, сформировавшийся в
воде, дополнился сенсором полового обоняния – вомеронозальным. Этот орган полового обо-
няния очень маленький – трубочка, всего несколько миллиметров. Но он невероятно сильно
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влияет на поведение, специализированно реагируя на запахи феромонов. Если рядом какая-
то особь, или особа, проявила интерес и выделила феромон, то это вещество через вомеро-
нозальный орган действует напрямую на подсознание – даёт команды непосредственно в про-
межуточный мозг, где происходит гормональная регуляция. Страсть вспыхивает мгновенно и
почти ничем не контролируется – "скорее, скорее в нежные и страстные объятия"!

То есть, вдыхая чей-то запах, мы утонченно прикасаемся. И, обнимаясь, мы восприни-
маем, человека всеми своими чувствами – буквально "вдыхаем". Важно, конечно, соблюдать
при этом чистоту и гигиену, в самом широком смысле :)
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Глаза могут трогать, кожа может видеть

 
"Глазами он смотрел так, будто поглаживал. А руками трогал так, будто ими очень

близко, пристально рассматривал. Её тело отвечало тем же.
Кожа к коже, бархатистые поверхности соприкасались и в этом соприкосновении раз-

говаривали. Приветствовали друг друга и сообщали друг другу, как они рады снова увидеться
и соприкоснуться".

Р. Кагиров, "25 особенных касаний"

В разные времена и в разных уголках нашей планеты описано множество случаев, когда
люди как бы видели кожей. Якобы, у них видящие пальцы и ладони (иногда такими свойствами
обладали и другие части тела). У ученых есть свое объяснение подобных феноменов – они счи-
тают, что такое восприятие возможно при посредстве инфракрасных излучений, исходящих с
поверхности кожи человека.

Помогают тренировать "кожное зрение", например, техники "энергетической гимна-
стики" цигун. От этих занятий бывает такой "побочный эффект", что обостряется чувстви-
тельность, в том числе повышается и восприимчивость кожи. И дело тут не столько в "волшеб-
ных" свойствах энергетики, просто формируется навык прислушиваться к тонким нюансам
своих ощущений. Так что, при желании, можно сильно усовершенствовать свои способности
и значительно расширить ощущения.
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"Все, что тебя касается"

 
Мы способны чувствовать гораздо больше, чем принято считать. Когда мы на что-то

смотрим, мы это отчасти осязаем. Все чувства, включая зрение, являются продолжением ося-
зания – все наши чувствительные рецепторы в ходе эволюции развились из тех, которые изна-
чально воспринимали тактильные ощущения. Поэтому можно почувствовать даже то, что
кажется далеким и недоступным.

Каждое осмысленное ощущение окружающей среды много-сенсорно. То, что нас окру-
жает, мы "измеряем" всеми чувствами – глазами, ушами, носом, кожей, языком, костно-
мышечной системой.

Скажем, когда мы рассматриваем скульптуру в музее, она пробуждает у нас подсозна-
тельные телесные ощущения, чувство тяжести и гравитации.

Художественное произведение непосредственно обращается к нашему скелетно-мышеч-
ному аппарату – оно связует кожно-мышечные чувства скульптора с кожно-мышечными чув-
ствами зрителя.

Особые ощущения вызывают у нас и фактурные картины, на которые художники наносят
побольше краски и лака, замешивая и укладывая все это грубыми мазками и кусками – кистью,
мастихином или руками. Рельефные и фактурные наслоения наносятся лопаточкой-мастихи-
ном, или грубыми кистями, или делаются как "проскребания" черенком кисти. Такие цвето-
фактурные рельефные поверхности не только услаждают глаз, но и пробуждают осязательные
ощущения.

Подлинные архитектурные, художественные и дизайнерские работы вызывают у нас не
только зрительные, но и осязательные ощущения – они расширяют наш опыт и самовосприя-
тие.

Наше зрение так устроено, что когда мы что-то осматриваем, наши глаза как бы посте-
пенно "ощупывают" картинку. Это называется "саккады" очень быстрые (около трех раз в
секунду) синхроные движения глаз – как бы "перепрыгивающее сканирование" визуальной
сцены. Глаза на мгновение фокусируются на фрагменте объекта и тут же переходят к следую-
щему фрагменту – так разглядывают всю сцену в деталях. Как ощупывающие руки.
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Лепота – это "осязаемая красота"

 
"Тысячелетиями мы оттесняли и заглушали в себе самое древнее, самое верное, самое

земное из наших чувств – осязание. И вот теперь, в то время как наши "высшие чувства"
отравлены и искажены, пропитаны и разбавлены чуждыми рациональными элементами –
осязание сохранило всю свою девственную цельность и чистоту. Только оно – в те редкие
моменты, когда оно действительно в нас оживает – реально приобщает нас к вещам".

Н.М. Бахтин

Мы можем чувствовать гораздо больше, чем думаем. К сожалению, почти вышло из упо-
требления слово лепота. Оно символичное, даже велико-лепное. "Лепо" – значит ладно сло-
жено, приятно ощутимо, гармонично и красиво. Что глазами воспринимается как красота, то
для осязания – лепота. Сам этот способ восприятия потерял популярность. В результате мы
утратили богатство ощущений и поставили под угрозу свое здоровье.

Что для глаза – красота, то для осязания – лепота. По своему происхождению, по эти-
мологии это слово осязательное – от того же корня, как слова "лепить" и "липкий". "Лепо" –
значит слеплено, ладно сложено, приятно ощутимо, гармонично воспринимаемо и сообразно
красиво. То есть лепота – это "осязаемая красота". Не просто воспринимаемая глазом, созер-
цаемая, но красота велико-лепная, которая исподволь обращается к осязанию.

Все ощущения эволюционно произошли из прикосновения. Все наши чувства являются
продолжением осязания. Пространственные соотношения, величина и вес предметов – зрение
об этом изначально ничего не знает. Все что непосредственно дано глазу – сменяющиеся свето-
вые впечатления. О предметах в трехмерном пространстве нам говорит не зрение, а осязание.
Это восприятие формируется в раннем детстве – выстраивая свою картину мира, младенцы все
трогают ручками и тянут в рот. Они языком ощупывают не только вкус и фактуру предмета,
но и его форму. Только потом "подключаются" руки и глаза, появляется возможность трогать
не прикасаясь.

Подлинные архитектурные и дизайнерские работы вызывают в воображении не только
зрительные, но и осязательные ощущения – они расширяют наш опыт и самовосприятие.

Сегодня популярны красивые, но "нелепые" интерьеры, напоминающие оформление кос-
мических кают – "сверкающий глянец". Металл, стекло, пластик. Строгость и простота кон-
струкций. Прямые и "правильные" линии. Предпочтительна "смотрибельность", со сглажен-
ными "тактильными шероховатостями". Зеркально ровные поверхности и материалы, всюду
одинаковое освещение и микроклимат – утомительная однородность ощущений. Технологи-
ческая культура делает окружающую среду стандартной и предсказуемой, вызывает серьезное
чувственное обнищание. В нашем технологизированном мире окружение потеряло сенсорную
притягательность.

Хорошо, что в моду входят плавные, прихотливые линии и фактурные материалы.
Потому что мы подустали от сверкающего и мелькающего глянца. Украшая свои комнаты "ося-
заемыми" предметами, мы расширяем свое чувственное пространство.

Кожа и мозг чрезвычайно сильно взаимосвязаны. Поэтому, обделяя себя в осязательных
ощущениях, мы сильно ограничиваем возможности своего мозга. И наоборот, внимательно
созерцая "лепоту", коллекционируя тонкие ощущения, совершая разнообразные телесные дви-
жения, мы сильно оживляем и совершенствуем мозг.

Внимательно созерцая "лепоту", осознавая свои телесные ощущения, мы обогащаем
свою жизнь. Украшая свои офисы и жилища фактурными и "осязаемыми" предметами, мы
расширяем свое чувственное пространство.
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Как продлить прекрасное

мгновение – умелое прикосновение
 

В последнее время, с развитием цивилизации, все меньше внимания уделяется потреб-
ностям тела и усиливается тактильная недостаточность. А недавно, во время ковидного каран-
тина, все мы пережили период резкого ограничения контактов и явной сенсорной недостаточ-
ности. Конечно, такие вещи не проходят для здоровья бесследно. Нужно обратить внимание
на наши контакты с окружающим миром.

Вам наверняка знакома такая картина – котик каждые пять минут требует его погладить,
а люди поблизости сидят часами отстраненно, и даже проходя мимо, стараются друг друга не
задеть.

Неужели люди такие "автономные" и телесные контакты им не нужны? Нет, исследова-
тели утверждают обратное – каждому из нас необходимо минимум восемь объятий в день,
говорят они. Взаимные прикосновения – прекрасное средство от стресса и важнейший стиму-
лятор многих систем организма.

Ученые недавно даже нашли особый вид нервных волокон, которые избирательно отве-
чают на медленные и нежные прикосновения. Это назвали с-тактильной системой, она опре-
деляет целый ряд процессов – от формирования привязанности до реакции на стресс.

Оказалось, что дефицит активации этих волокон вызывал синдром "госпитализма", впер-
вые описанный в 30-40 гг. ХХ века – младенцы, получавшие полноценное питание и уход, но
обделенные в телесных контактах, почему-то чаще болели и отставали в развитии. Похожие
эффекты ученые выявляли у социально-депривированных крысят и даже у плоских червей.
Особи, выращенные в одиночестве, без прикосновений с сородичами, развиваются медленно
и неполноценно.
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Мягкое продвижение и солидные достижения

 
"Тот, кто мягко ступает, далеко продвинется на своём пути".
Китайская пословица

Прикосновения являются важной частью социальных контактов. Они могут помочь уста-
новить связь между людьми, выразить эмоции и создать более тесные отношения. Например,
когда мы здороваемся и пожимаем человеку руку, то с помощью рукопожатия можем выразить
свою симпатию и уважение. Также прикосновения помогают нам лучше понимать, что человек
чувствует.

Казалось бы – это всего лишь лёгкие прикосновения. Но на самом деле, касания – это
"нежные приказания". Прикосновения, особенно контакты "кожа к коже", работают как управ-
ляющие сигналы для нашего организма и мозга. Так что касайтесь друг друга чаще, когда это
уместно, и учитесь делать это правильно.
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Кнопки потребителя – "прогаешь" когда трогаешь

 
Четыре примера управления покупательским поведением, через "кнопки" кожи
Как через тактильный экран мы управляем компьютером, так и через касание с чувстви-

тельной кожей мы программируем состояние человека. Порой для "запуска программы" доста-
точно даже очень короткого касания. Этим и заинтересовались маркетологи. В продажах очень
важен фактор общения – социальный контакт, и поведение продавца сильно влияет на пове-
дение потребителя.

Как показали многочисленные опыты ученых, прикосновение увеличивает "отзывчи-
вость" и "безотказность" субъектов к просьбам экспериментаторов. Например, если офици-
антка, вручая клиенту счет, на мгновение слегка касается его, то вероятность получения ею
чаевых значительно увеличивается. Или в супермаркете, на презентации продуктов, прикос-
новение демонстратора, предлагающего людям продегустировать пиццу, побуждает людей не
только охотнее пробовать предлагаемый продукт, но также и купить его. Прикосновение –
мощный механизм активации и воздействия на поведение. Оно побуждает действовать.

Распробовали и растрогались
Как пишет доктор психологии Николя Гоген, преподаватель-исследователь французского

Universite de Bretagne-Sud, прикосновение может значительно влиять на нашу реакцию в той
или иной ситуации. Даже мимолетное и ненамеренное касание очень значительно может подей-
ствовать на психологическое и физическое состояние человека.

Кратковременное касание способствует продаже, потому что содействует возникнове-
нию чувства близости между покупателем и продавцом. Поэтому у исследователей возникла
гипотеза, что прикосновение продавца к клиенту может вызвать симпатию и эмоционально
вовлечь в ситуацию продажи. А это, предположили ученые, может способствовать покупке.

Доктор Смит с коллегами провел в США полевой эксперимент по изучению роли так-
тильного контакта в торговле. Их гипотеза состояла в том, что "подчиняющие" прикосновения
могут работать и в коммерции. Они использовали простую технику: на входе в супермаркет
установили стол для презентации продуктов, где выставили новую марку пиццы. Демонстра-
тор продукта подходил к клиентам магазина с предложением попробовать кусочек. При этом
демонстратор, в зависимости от условия, либо дотрагивался либо никак не касался субъекта.
После того как клиент, согласившийся попробовать пиццу, отходил от стойки, к нему подходил
другой человек – спрашивал его мнение о распробованной пицце – по шкале от 1 ("так себе")
до 10 ("великолепно"). Затем человека благодарили и отпускали – он шел по своим делам. Но
экспериментатор незаметно шел за клиентом следом, и смотрел, купит ли он ту самую пиццу. В
результате одновременно зафиксировали и количество распробовавших пиццу, и количество
купивших её.

Оказалось, что прикосновение побуждало людей не только охотнее пробовать предлага-
емый продукт, но также и купить его. Эти различия в целом не зависят от оценки вкусовых
качеств продукта – на потребительское поведение не повлияли ощущения от вкусовых качеств
изделия.

Такие результаты удивляют, но их много раз перепроверяли. В одном из исследований
(эксперимент Г. Хорника в Израиле) женщины предлагали распробовать аперитивы. В резуль-
тате получилась аналогичная картина: 85% субъектов после "касания" согласились попробо-
вать продукт, а в контрольной группе только 65%. При этом покупки в первой группе соста-
вили 64% и во второй 43%.

Тот же Хорник экспериментально оценивал влияние прикосновения в "менее "навязчи-
вой" форме, когда во время прикосновения не высказывалось никаких конкретных просьб.
Эксперимент проводили в супермаркете крупного города, где за два дня до этого широко опо-
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вестили жителей о грядущей распродаже. При входе клиента в магазин, служащий вручал ему
небольшой каталог – ценник товаров, продуктов в отделах, и т. д. При этом кратком взаимодей-
ствии служащий касался либо не касался руки входящего. Без ведома клиентов эксперимента-
торы фиксировали время, проведенное ими в магазине и количество сделанных покупок. А еще
интервьюеры просили клиентов заполнить опросник с оценками магазина. Результаты опять же
показали, что клиенты после прикосновения дольше задерживались в магазине, больше денег
тратили, да еще и давали магазину повышенную оценку.

Конечно, касания – слишком сильное и, при неосторожном использовании, провокатив-
ное средство воздействия. Аккуратнее с ними надо.

Что привечаешь, то и получаешь
В США систематически исследуют те факторы, которые влияют на размер чаевых, остав-

ляемых клиентами – у тамошних у официантов и барменов это основная часть доходов. Немуд-
рено, что ученые там исследовали, как действуют прикосновения в ресторанах.

Первый эксперимент провели ученые Круско и Ветцель – подговорили официантку,
чтобы она при вручении клиенту счета, тихонько задевала его. Она либо на секунду дотраги-
валась до плеча клиента, либо на полсекунды дважды касалась его руки. Для сравнения – в
контрольном условии – официантка обслуживала клиента совершенно аналогичным образом,
но при этом не прикасалась к нему. После оплаты счета, клиенту вручали анкету для оценки
качества предоставляемых услуг, со шкалой из девяти слов (вежливость, приветливость и так
далее) и атмосферы ресторана (отвратительная, комфортная и так далее). Как и следовало
ожидать, прикосновения повышали размер чаевых.

В контрольном условии размер чаевых соответствовал обычной норме – в среднем около
12%. При касании плеча размер чаевых был близок к 14%, и при двойном касании руки около
16% . Конечно, проявились половые различия: мужчины после прикосновения "расщедрива-
лись" примерно на 15% больше, а женщины – на 12%. Хотя, прикосновения почти не влияли на
оценку ресторана и на формирование лояльности у клиентов. Авторы исследования пришли к
выводу, что прикосновения действуют на посетителей достаточно сильно, но кратковременно.

Описанные здесь эксперименты десятилетиями проводились в самых разных странах. И
каждый раз подтверждалось – хоть явные, хоть исподволь совершаемые касания достаточно
хорошо работают и меняют поведение клиента в благоприятную для продаж сторону.
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Прикосновение преображает

 
Приятные осязательные ощущения нам, конечно, нравятся. Но до недавних пор ученые

даже не догадывались, насколько наше восприятие и мышление зависят от прикосновений.
Оказывается, осязание влияет на внешность и состояние

Будет дружба. Где же кружка?
Оказалось, что когнитивная и социальная оценка зависит даже от температуры рук.

Согласно двум исследованиям Лоренса Вильямся (University of Colorado, Boulder) и Джона
A. Барга (Yale University) по влиянию температуры рук на эмоции, собеседник кажется тебе
добрее и приветливее, если в руках у тебя горячая кружка кофе. И наоборот, если держишь в
руках чашку с ледяным напитком, то окружающие люди кажутся "холоднее".

Отсюда вывод: хочешь создать о себе приятное впечатление – протяни партнеру не только
дружескую ладонь для рукопожатия, но и угости чем-нибудь вкусным и теплым.

Хочешь создать о себе приятное впечатление? Не только общайся душевно – дай собе-
седнику чаёк в теплой кружке, усади его в уютное кресло, в тёплом помещении.

Спецсистема эмоциональных контактов
Если ваш родственник или близкий знакомый "прохладно" и безэмоционально к вам

относится, возможно, вы до него мало и неумело дотрагиваетесь.
Нейроученый Фрэнсис МакГлоун, профессор когнитивной нейропсихологии Ливерпуль-

ского университета изучает особый вид нервных волокон, которые определяют целый ряд про-
цессов: от формирования привязанности до реакции на стресс.

С помощью методов микронейрографии (записи ответов отдельных нейронов нервного
волокна) удалось обнаружить так называемые с-тактильные нервные волокна. Они функцио-
нируют не так, как работает большинство других волокон – избирательно отвечают на медлен-
ные и нежные прикосновения. Эта система состоит из немиелинизированных (не покрытых
оболочкой) нервных волокон типа С – они активируются в ответ именно на легкие медлен-
ные касания и поглаживания. И они вызывают, прежде всего, положительные эмоциональные
ощущения.

Сигналы большинства нервных волокон идут в соматосенсорную кору мозга – форми-
руют телесные ощущения. А с-тактильные волокна сигналят непосредственно в лимбическую
систему, где формируются эмоции и межличностные взаимодействия.

Именно из-за недостатка активации с-тактильных волокон возникает синдром "госпита-
лизма", впервые выявленный в 30-40-х годах XX века – младенцы, получавшие полноценный
уход и питание, но оторванные от матерей, чахнут на глазах и отстают в развитии. Похожий
эффект выявили и на социально-депривированных крысятах: вовремя недолизанные крысята
вырастают более тревожными, и их префронтальная кора менее развита. Даже плоские черви,
выращенные в одиночестве, без взаимных касаний, развиваются медленнее.

Оказалось, что стимуляция с-тактильных рецепторов положительно сказывается на раз-
витии недоношенных младенцев: улучшается набор веса, развивается симпатическая нервная
система, усиливается связь мать-ребенок.

По всей видимости, нормальная работа с-тактильной системы нарушается при аутизме и
анорексии, у жертв сексуального насилия. Ученые предполагают, что эти болезненные состоя-
ния можно корректировать с помощью массажной терапии. Да и относительно здоровые люди
могут применять такую стимуляцию с большой пользой: снижая кровяное давление, повышая
болевые пороги, снижая уровни гормонов стресса.

В современном обществе подобный тип прикосновений можно получить, в основном,
двумя путями – в близких отношениях и при массаже.



Р.  Кагиров.  «Космос прикосновений»

52

Отсюда вывод: чаще ходите к массажисту; и укрепляйте эмоциональную связь – очень
медленно и нежно гладьте близких вам людей. Поглаживая того, кто тебе близок и дорог, делай
это легкими и медленными движениями.

Виртуальное отвлечение от тактильных ощущений
Осязательные ощущения сильно зависят от ментального настроя. Даже боль можно при-

глушить, если внимание "зацепляется" за что-то интересное.
Несуществующие визуальные картинки, оказывается, могут сильно отвлекать от боли

в теле. Исследование ученых из университета штата Вашингтон показало, что виртуальная
реальность изменяет субъективное восприятие боли – ослабляет её и существенно изменяет
характер обработки мозгом информации о боли. Понижается уровень физиологической актив-
ности участков мозга, ответственных за восприятие и обработку болевых сигналов. Техноло-
гии погружения больного в виртуальную реальность существенно снижают уровень болевых
ощущений и сравнимы по эффективности с препаратами на основе морфия – обезболивающий
эффект виртуальной реальности чрезвычайно ярко выражен.

Доктор Хантер Хоффман директор исследовательского центра по виртуальному обезбо-
ливанию (VR Analgesia Research Center) и психолог Дэйв Паттерсон анализировали субъек-
тивное восприятие боли пациентами, получившими серьезные ожоги. Пациенты, проходившие
болезненные лечебные процедуры в VR-очках, ощущали снижение боли на 40-50%.

В другом исследовании на ноге испытуемого укреплялся нагревательный элемент, вызы-
вающий сильную, но переносимую боль – несколько интервалов по 30 секунд. Каждый испы-
туемый подвергался процедуре два раза – один раз без виртуальной реальности, и один раз с
погружением в "Снежный мир" ("спускались" по ледяному каньону, "метали" снежки в людей,
роботов и пингвинов). Выяснилось, что виртуальная реальность снизила неприятные ощуще-
ния более чем на 30%.

Отсюда вывод: Если в теле что-то болит, и нужно найди способ уменьшить неприятные
ощущения, то манипулируй вниманием – отвлекайся на что-то интересное. Если нет гарни-
туры виртуальной реальности, хотя бы просто посмотри по телевизору интересный фильм или
обнимись с хорошим человеком.
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Объятия тренируют восприятие и совершенствуют мозг

 
"Развитие осязания – основа множества аспектов Цигун, поэтому следует использо-

вать все возможности для его развития".
Л.В. Карни. "Цигун".

Тренируя чувствительность и "моторику", можно получать большее удовольствие от соб-
ственного тела и от жизни вообще

Когда эра освоения космоса ещё только начиналась, стали серьезно изучать воздей-
ствие невесомости на человеческий организм. И открыли много "чудесного", что обычно нами
совсем не осознается. Например, выяснилось, что осязательно-кинестетическая чувствитель-
ность (кожно-мышечное чувство), благодаря которой мы испытываем удовольствие от объя-
тий и прикосновений, так же служит для пространственной ориентации, устойчивости баланса
и координации сложных движений. Воспринимая механические раздражители, кожа инфор-
мирует об изменении веса и положения тела в пространстве. Например, когда человек стоит,
соответствующие сигналы идут от кожи ступней, когда он лежит – от кожи спины, и т. д. Когда
мы передвигаемся, то непрерывно "ощупываем" опору и подбираем подходящее усилие.

О направлении силы тяжести сигнализирует множество различных рецепторов. Наше
"шестое чувство" (равновесие) взаимосвязано с другими пятью чувствами. В ходе эволюции
к силе земного притяжения приспособились не только скелет и мускулатура, но и "мышечное
чувство". Тело поддерживает позу благодаря информации от мышечно-суставного аппарата.
Еще один "указатель" направления силы тяжести – рецепторы, находящиеся в стенках крове-
носных сосудов и воспринимающие давление крови. Когда человек стоит, то в нижележащих
частях тела больше крови, и "фиксируется" большее напряжение стенок сосудов.

Чувствование тесно связано с движениями и с "моторным управлением":
– когда мы издали узнали приятеля, мы сопровождаем его глазами;
– когда поглаживаем предмет пальцами, движение руки позволяет лучше ощутить его

текстуру;
– когда новый аромат проникает в комнату, мы, принюхиваясь, втягиваем носом порцию

воздуха и идентифицируем запах.
Во всех этих процессах мозг тонкой моторикой направляет и определяет ощущение. Если

тренироваться в этих "помогающих восприятию" движениях, например практикуя китайский
цигун или гимнастику тайцзи, то можно сильно обострять свои ощущения.

"Психогимнастическая система" тайцзи (тай-цзи, тайцзи цюань, тайчи, тай-чи – в бук-
вальном переводе с китайского – "великий предел") чрезвычайно популярна, ею занимаются
больше 1 млрд. человек (в основном, конечно, китайцы). Правда, большинство практикует
тайцзи как всего лишь оздоровительную гимнастику, и относительно немногие рассматривают
и используют эту практику как "подвижную медитацию". Мастера говорят, что когда практи-
куешь тайцзи долго и успешно, то начинаешь чувствовать, что твое дыхание и каждое движе-
ние – это движение Вселенной. Тело – словно травинка, покачивающаяся с каждым движением
ветра. Двигаешься и чувствуешь, что все вокруг вовлечено в гигантский космический танец,
в том числе и ты.

Попытки инженеров научить роботов бипедальному прямохождению, как у людей, долго
оборачивались неудачами. Именно из-за высокой сложности чувственно-двигательных про-
цессов. Человеческое кожно-мышечное чувство не так-то просто воссоздать – оно очень
сложно устроено. Теперь роботов всё-таки научили шагать, и прогрессируют они достаточно
быстро. Если люди перестанут развиваться – будет, кому нас заменить.
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Специалисты по когнитивной робототехнике (есть такая дисциплина, на стыке искус-
ственного интеллекта и робототехнической инженерии) в своей работе начали использовать
используют принцип, заимствованный из "человеческой" когнитивной науки: "Внешний мир
есть лучшая репрезентация самого себя". И роботов программируют таким образом, чтобы
они взаимодействовали со средой и сами с помощью нее обучались, как это обычно делают
живые организмы.

Нам, людям, тем более – для саморазвития нужно чаще общаться и больше обниматься.
Мозг можно и нужно тренировать, "оттачивая" движения и "утончая" ощущения. Учитесь
обниматься, совершенствуйтесь.
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Трогательное воспитание

 
Воспитание чувствительного и здорового ребенка.
Осязание является, пожалуй, самым первым из доступных человеку чувств. Ребенок в

утробе матери не способен видеть, ощущать запахи, вкус или воспринимать звуки (впрочем,
последнее спорно). После рождения осязание становится самым важным средством воспри-
ятия. Именно через него мы обретаем самый первый опыт общения с окружающим миром
и с другими людьми. Данные исследований свидетельствуют о том, что, если ребенок (как и
молодые особи животных) обделен прикосновениями человеческих рук и тела, его развитие
протекает замедленно, и не только в социальном или эмоциональном плане, но даже в плане
физическом.

В экспериментах с лабораторными крысами, те особи, которых гладили и ласкали, лучше
обучались и быстрее росли. У обезьян детеныш, резвящийся возле матери, время от времени
оставляет свои игры, чтобы просто прикоснуться к ней, удостовериться, что она здесь. Если
обезьяньего детеныша с рождения изолировали от матери, а ее роль выполняла специальная
кукла, детеныш прижимался к этому суррогату. А когда в клетку детеныша обезьяны ставят
два муляжа ("мамы"), один проволочный, а второй, обтянутый мягкой тканью, то обезьянки
проводят гораздо больше времени возле матерчатого (даже если пищу детеныши получают
у проволочного муляжа). Возможность прижаться к "матерчатой маме" заметно снижала их
беспокойство. Очевидно, что прижимаясь к матери, детеныши получают тактильный комфорт,
жизненно важный для них.

Кожный контакт между матерью и ребенком вызывает у женщины выделение окситоцина
и пролактина, которые стимулируют лактацию и эмоциональную связь. Благодаря их действию
у женщины запускается материнский инстинкт, что позволяет ей лучше понимать ребенка и
удовлетворять его потребности. В мире млекопитающих первый телесный контакт выражается
в облизывании матерью своего детеныша или его ощупывании. Таким образом, мать и дитя
признают друг друга.

Только что родившийся младенец требует помощи, защиты. Кто лучше всего сделает это?
Конечно, мать. Прижавшись к материнской груди, новорожденный частично возвращается в
прежние условия его существования, в утробе. Материнское тепло, биение ее сердца успокаи-
вают ребенка, сообщая ему чувство безопасности.

Мать обеспечивает младенцу так называемый контакт-комфорт, имеющий огромное зна-
чение для всей его последующей жизни. Этот контакт-комфорт – первичный источник поло-
жительных эмоций. Ощущение комфорта и безопасности, исходящее от матери – немаловаж-
ный фактор установления незримой связи между ребенком и матерью, благодаря которой они
и после рождения ребенка продолжают оставаться единым целым.

После рождения ребенка должна быть активизирована его соматосенсорная система.
У многих животных это достигается вылизыванием матерью своих только что родившихся
детенышей. Именно кожно-мышечные ощущения в первый период после рождения являются
основным источником впечатлений, в которых окружающий мир представлен детенышу, и
основным источником положительных эмоций (у многих животных детеныши рождаются сле-
пыми). Контакт с матерью обеспечивает этот "нормальный приток импульсов".

Исследователи Британской Медицинской Ассоциации (BMA), изучая архивы детских
болезней, пришли к выводу, что процесс, связанный с кормлением грудью (близость к матери),
может быть очень важен для интеллектуального развития ребенка, также как поступление в
его организм необходимых питательных веществ, содержащихся в грудном молоке. Кормление
грудью имеет очевидные преимущества для хорошего физического развития ребенка на этапе
от 1 до 5 лет. У детей, которых кормили грудью менее трех месяцев, в 13 месяцев относительно
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ниже умственные способности, и заниженные показатели интеллекта к 5 годам, по сравнению
с детьми, которых кормили грудью в течение шести месяцев и более.
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Отзывчивые и благодарные зоны мира

 
Многие явления в природе используют "нащупывание" самых подходящих вариантов

развития: в эволюции постоянно происходит множество мутаций (возможных ответвлений) и
закрепление удачных вариантов; дерево выпускает новые ростки, один из которых становится
стволом; вьюнок растет ввысь, постоянно цепляясь и нащупывая; и у молнии сначала в стороны
расходится множество маленьких "искорок", а основной заряд бьет в самом удобном направ-
лении, где наименьшее сопротивление.

Прикосновения позволяют воздействовать на человека тотально и всесторонне (на физи-
ческую, интеллектуальную, эмоциональную, энергетическую и духовную области человека). С
помощью ласкательных, массажных, ударных и прочих касаний можно учиться ощущать весь
мир и адекватно к нему "прикасаться", находить в нем "эрогенные и рефлексогенные зоны" (в
широком смысле) и получать от мира необходимые (благоприятные) "отзывы". Как парусники
"нащупывают" подходящие ветры и течения, можно чувствовать оптимальные маршруты дви-
жения по жизни.

Про удачливых говорят, что они "оказались в нужном месте в нужное время". У про-
странства и у времени есть "благоприятные области", особые "эрогенные зоны" – удача всегда
на стороне тех, кто умеет контактировать "в нужное время, в нужном месте и дозированно".

Резюмируя, можно сказать, что практика прикосновений крайне важна для развития,
потому что развитие – постоянное "нащупывание" оптимальных путей движения (своего рода
тактильная тактика) и поддержание оптимальной степени соприкосновения с окружением. И
когда делаешь это правильно, когда ты вполне "тактичен", то при этом "всем хорошо".
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Творите прекрасное

 
Касайтесь тела так, чтобы душа замурлыкала.
Касайтесь так, будто вы музыкант и от ваших касаний разные части тела партнёра издают

разные чарующие звуки – и получается чудесная мелодия.
Касайтесь так, будто завтра уезжаете далеко-далеко и хотите запомнить ощущение тела,

текстуру кожи, все милые вашему сердцу "трещинки".
Касайтесь так, будто вы незрячи и горячо любите, но не можете взглянуть на предмет

свой любви. Вслепую касайтесь его лица, груди, живота, пальчиков ног… изучайте наощупь
внешность любимого человека, воображайте в уме его телесные формы, по той информации,
что сообщают вам ваши руки.

Касайтесь так, будто ваши руки исцеляют, излучая любящую энергию с каждым каса-
нием. Чувствуйте энергию, проникающую сквозь кожу и плоть, и наполняющую клетки тела.

Касайтесь так, будто через руки вы насыщаетесь от партнера. Вкушайте и пейте, и впи-
тывайте ту любовь, которую партнер приберег для вас.

Касайтесь так, будто своими руками кормите партнера, жаждущего насыщения. Каждый
его сантиметрик, каждый миллиметрик ждёт вашего касания и жаждет насытиться.

Касайтесь так, будто ваша рука это пёрышко, легко ласкающее краешек живой плоти.
Касайтесь так, будто ваша рука это кисть художника, и, лаская человека, вы покрываете

его блестящими, яркими, переливающимися красками.
Касайтесь так, будто утончаете и растворяете внешнюю оболочку партнера, позволяя ему

раскрыть для вас свою внутреннюю суть.
Касайтесь партнера так, будто он редкая драгоценность, которую вы высоко цените и

бережёте.
До новых встреч, до новых касаний!
Завершая этот рассказ о волшебстве прикосновений, хочу пожелать вам удачи, а она обя-

зательно придёт, если вы повысите свою чувствительность.
Практикуясь в искусстве прикосновений вы получите массу удовольствий и сможете пре-

успеть в самых разных областях, потому что научитесь находить оптимальные решения в самых
разных ситуациях.

Успехов вам! Всё в ваших руках!
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