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ÐÅËÀÊÑÀÖÈÎÍÍÛÉ
 ÊÎÌÏËÅÊÑ (Ïðîäîëæåíèå)

Ðàññëàáëåíèå îáëàñòè ãëàç è
ìèìè÷åñêèõ çîí ëèöà. Ýòà çîíà
íå ìåíåå âàæíà, ÷åì ïðåäûäó-
ùàÿ. Îòìåòèì, ÷òî ó ëþäåé, òÿ-
æåëî áîëüíûõ èëè íàõîäÿùèõñÿ
â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé äåïðåñ-
ñèè, ïî÷òè îòñóòñòâóþò ãëàçîä-
âèãàòåëüíûå ðåàêöèè è äâèæå-
íèÿ ìèìè÷åñêèõ ìûøö ëèöà.
Ëèöî êàê áû ïðåâðàùàåòñÿ â çà-
ñòûâøóþ ìàñêó. Íàïðÿæåíèå
ìèìè÷åñêèõ ìûøö ïðàêòè÷åñêè
íåâîçìîæíî îñîçíàòü ñàìîñòîÿ-
òåëüíî. Òîëüêî â ïðîöåññå ðàáî-
òû ïàðòíåð ÷àñòî íà÷èíàåò âîñ-
ïðèíèìàòü ñâîå ëèöî êàê íåêóþ
ïëàñòèëèíîâóþ èëè ðåçèíîâóþ
ñòðóêòóðó, ñëîâíî ïðèêëååí-
íóþ, ïðèðîñøóþ ê íàñòîÿùåìó
ëèöó. Èíîãäà ìÿãêèå, ëåãêèå
ïðèêîñíîâåíèÿ âûçûâàþò êà-
òàðñèñ. Ïàðòíåð ìîæåò íåîæè-
äàííî çàðûäàòü, ñàì íå ïîíèìàÿ
ïðè÷èí ñâîèõ ñëåç. ×àñòî ýòî ñî-
ïðîâîæäàåòñÿ ãëóáèííûì ïîíè-
ìàíèåì ñâîèõ ïðîáëåì íå íà
äèíãèòàëüíîì, à íà ÷óâñòâåííîì
óðîâíå. Ó ìåíÿ áûëî íåìàëî êëè-
åíòîâ, êîòîðûå ìîë÷à ëåæàëè íà
ñòîëå è íåîæèäàííî ãîâîðèëè:�-

Ìû ïðîäîëæàåì ïóáëèêàöèþ ãëàâ èç êíèãè Àíäðåÿ Âèêòîðîâè÷à
Ìèí÷åíêîâà �Èñêóññòâî ðàáîòû ñ òåëîì�, êîòîðàÿ ñêîðî âûéäåò
â ñâåò. Óæå âûïóùåíû ó÷åáíûå âèäåîêàññåòû ïî ñåíñîðíî-ìàíó-
àëüíîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ (ÑÅÌÏð) -� àâòîðñêîìó íàïðàâëå-
íèþ òåëåñíî-îðèåíòèðîâàííîé ïñèõîòåðàïèè, � ïî êîòîðûì æåëà-
þùèå ìîãóò ïîäðîáíåå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ýòèì íîâûì ìåòîäîì
ëå÷åíèÿ è îçäîðîâëåíèÿ.

Çíàåòå, ÿ ñåé÷àñ ïîíÿë î÷åíü
âàæíóþ âåùü...� èëè �ß âäðóã
ïîíÿë, ÷òî ìíå íàäî äåëàòü...� Â
òåëå ÷åëîâåêà åñòü îòâåòû íà âñå
âîïðîñû, íóæíî òîëüêî óìåòü
�èçâëå÷ü� èõ.

2.4. Ïîëîæèòå ðàññëàáëåííûå
ðóêè íà ãëàçà ïàðòíåðà òàê, ÷òî-
áû öåíòð âàøåé ëàäîíè ñîâïàë ñ
ïðîåêöèåé ãëàçíîãî ÿáëîêà.
Ïðî÷óâñòâóéòå òå, ïî÷òè íåçà-
ìåòíûå êîëåáàòåëüíûå ìèêðî-
äâèæåíèÿ, êîòîðûå ñîâåðøàþò
âàøè ðóêè. Îíè íå ïîÿâÿòñÿ ñðà-
çó, îáû÷íî ýòî ïðîèñõîäèò ÷åðåç
30 � 60 ñåê. Âû äîëæíû óñòàíî-
âèòü ñî ñâîèì ïàðòíåðîì îáùèé
ðèòì, ðàïïîðòíûé ðåçîíàíñ.
Âàøè ðóêè ìîãóò ñîâåðøàòü
ìåäëåííûå âðàùàòåëüíûå èëè
ïîñòóïàòåëüíûå äâèæåíèÿ; âàøå
òåëî òàêæå áóäåò ðàñêà÷èâàòüñÿ
â òàêò ýòèì äâèæåíèÿì. Êëèåíò
ïðè ýòîì ÷àñòî îïèñûâàåò îùó-
ùåíèÿ ãëóáîêîãî òåïëà, èäóùå-
ãî âãëóáü ãîëîâû èëè ðàñòåêàþ-
ùåãîñÿ ïî òåëó. Îáû÷íî ýòî
ïðèÿòíî, âûçûâàåò ðàññëàáëå-
íèå, íî èíîãäà ýòî íå òàê. Ïîñòà-
ðàéòåñü íàéòè âàðèàíò, óäîáíûé
äëÿ âàñ îáîèõ. Ýòà òåõíèêà î÷åíü
õîðîøî ðàññëàáëÿåò êðóãîâûå
ìûøöû ãëàç.

Ïîñëå ýòîãî î÷åíü ìÿãêî, ìåä-
ëåííî, íåìíîãî íàòÿãèâàÿ êîæó
è ìûøöû, ïðîéäèòå áîëüøèìè
ïàëüöàìè ïî ñëåäóþùèì çîíàì.
Ïîñòàðàéòåñü ïåðåíîñèòü âíè-
ìàíèå íà çîíû íàäêîñòíèöû,
ïðîùóïûâàÿ ìåëü÷àéøèå óïëîò-
íåíèÿ. Âàæíî íå ñêîëüçèòü ïî
êîæå, à ðàñòÿãèâàòü åå è íèæå-

ëåæàùèå ìûøöû è ôàñöèè, êàê
áóäòî âû ñíèìàåòå ñ ëèöà òîíêèé
ñëîé ãëèíû èëè ïëàñòèëèíà.

Ðàññëàáëåíèå çîí çàòûëêà è ðà-
áîòà ñ ÷åëþñòíûì çàæèìîì.

2.5. Íà÷íåì ñ ðàññëàáëåíèÿ
çîí çàòûëêà � îñíîâàíèÿ çàòû-
ëî÷íîé êîñòè è ñîñöåâèäíûõ îò-
ðîñòêîâ. Èìåííî â ýòèõ ìåñòàõ
÷àùå âñåãî áëîêèðóþòñÿ ôàñ-
öèè.  Î÷åíü âàæíî ïðîðàáîòàòü
è ìåñòà ïðèêðåïëåíèÿ ìûøö �
ãðóäèííî-êëþ÷è÷íî-ñîñöåâèä-
íîé è  òðàïåöèåâèäíîé. Äëÿ ýòî-
ãî ïîëîæèòå ðóêè íà îáëàñòü çà-
òûëêà òàê, ÷òîáû áîëüøèå
ïàëüöû íàõîäèëèñü íàä óøíîé
ðàêîâèíîé, à îñòàëüíûå ïëîòíî
îõâàòûâàëè  îñíîâàíèå çàòûëî÷-
íîé êîñòè è îáëàñòü ñîñöåâèäíûõ

îòðîñòêîâ. Ïîñëå ýòîãî ìÿãêî
ïîäòÿãèâàéòå êîí÷èêàìè ïàëü-
öåâ è âñåé ëàäîíüþ ìûøöû è
ôàñöèè, ñîâåðøàÿ ìåäëåííûå
êðóãîâûå äâèæåíèÿ. Î÷åíü âàæ-
íî ðàáîòàòü âñåì òåëîì, �òÿíóòü�
íå ðóêàìè, à íîãàìè è êîðïóñîì,

Ïðîäîëæåíèå. Íà÷àëî â ¹¹17, 18�97 è 19�98
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ñëåãêà îòêëîíÿÿñü íàçàä. Ýòî
âíîâü ñâÿçàíî ñ íàõîæäåíèåì
îáùåãî ðèòìà ñ ïàðòíåðîì. Ïî
ìåðå åãî ðàññëàáëåíèÿ àìïëèòó-
äà âàøèõ äâèæåíèé óâåëè÷èâàåò-
ñÿ, à ðóêè äâèæóòñÿ áîëåå ñâî-
áîäíî. Ïðè ïðàâèëüíîì
âûïîëíåíèè òÿíåòñÿ íå òîëüêî
øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà, íî
è ãðóäíîé, ïîÿñíè÷íûé îòäåëû,
êðåñòåö è íîãè. Ýòî âîëíîîáðàç-
íîå öåëîñòíîå äâèæåíèå è îùó-
ùåíèå. Äåëàéòå ýòî äâèæåíèå íå
ìåíåå 2-3 ìèí. Îñîáåííî êîí-
öåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà çîíàõ
íàäêîñòíèöû, íåìíîãî ìåíÿéòå
ïîëîæåíèå ïàëüöåâ, ÷òîáû ïðî-
ðàáîòàòü áîëåçíåííûå òî÷êè.

Íà �÷åëþñòíîì çàæèìå� îñòà-
íîâèìñÿ ïîäðîáíåå. Íå ñåêðåò,
÷òî èìåííî ýòà çîíà � îäíà èç

ñàìûõ íàïðÿæåííûõ. ×àùå âñå-
ãî ýòî íàïðÿæåíèå, â îòëè÷èå îò
ñâÿçàííîãî ñ äðóãèìè çîíàìè
ëèöà, ÷åëîâåêîì îñîçíàåòñÿ. Èñ-
ïûòûâàÿ ýìîöèè ñäåðæèâàåìîãî
ãíåâà è àãðåññèè, ìû íåïðîèç-
âîëüíî ñæèìàåì ÷åëþñòè. Â ðå-
çóëüòàòå ôîðìèðóåòñÿ î÷åíü
ñòîéêèé è áîëåçíåííûé ìûøå÷-
íûé áëîê, êîòîðûé êðàéíå òÿæå-
ëî ðàññëàáèòü. ×åëþñòíûå ìûø-
öû çàòâåðäåâàþò, êàê êàìíè,

ñòàíîâÿòñÿ ðèãèäíûìè è ìàëî-
ïîäâèæíûìè. Ýòîò �çàñòûâøèé
ãíåâ� ñòàíîâèòñÿ èñòî÷íèêîì
âíóòðåííåãî áåñïîêîéñòâà, ìå-
øàåò îñîçíàòü ñâîå òåëî íèæå ãî-
ëîâû, ðàçäåëÿåò ãîëîâó è òåëî.
Áåç ðåëàêñàöèè ÷åëþñòíîãî çà-
æèìà î÷åíü òðóäíî ðàññëàáèòü è
øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà.

2.6. Ïîëîæèòå ðóêè òàêèì îá-
ðàçîì, ÷òîáû êèñòü ïëàâíî îõâà-
òûâàëà íèæíþþ ÷åëþñòü, à áîëü-
øèå è óêàçàòåëüíûå ïàëüöû
ñìûêàëèñü â öåíòðå ïîäáîðîäêà.
Óñèëèåì âñåãî òåëà, ïëàâíî îò-
êëîíÿÿ êîðïóñ íàçàä, ïîòÿíèòå
ïàðòíåðà íà ñåáÿ. Äâèæåíèå äëèò-
ñÿ íå ìåíåå 10-15 ñåê. Çàòåì, ïå-
ðåìåñòèâ óñèëèÿ â îáëàñòü òåíàðà
(ìÿêîòü íèæå áîëüøèõ ïàëüöåâ),
ïëàâíî ñîâåðøèòå äâèæåíèå â
îáðàòíîì íàïðàâëåíèè, îòæèìàÿ
íèæíþþ ÷åëþñòü îò ñåáÿ. Ïðîäå-
ëàéòå äâèæåíèå íåñêîëüêî ðàç,
ïîêà ÷åëþñòíûå ìûøöû íå íà÷-
íóò ðàññëàáëÿòüñÿ è àìïëèòóäà
äâèæåíèé íå óâåëè÷èòñÿ.

2.7. Âåðíèòå ðóêè â èñõîäíîå
ïîëîæåíèå ïðåäûäóùåãî ïðèåìà
è ñëîæèâ âìåñòå áîëüøèå è óêà-
çàòåëüíûå ïàëüöû, íà÷íèòå ïî-
äóøå÷êàìè î÷åíü ìåäëåííîå,
ãëóáîêîå �ùèïöåîáðàçíîå� ðàñ-
òèðàíèå îò ñåðåäèíû ïîäáîðîä-
êà ïî ñêóëîâîé äóãå ïî íàïðàâëå-
íèþ ê óøíîé ðàêîâèíå. Âñå
âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷üòå íà íàä-
êîñòíèöå. Ñêîðåå âñåãî âû âñòðå-
òèòå ìíîãî óïëîòíåíèé, ïîõîæèõ
íà ìàêîâûå çåðíà èëè ñãóñòêè
êëåÿ. Äâèãàéòåñü â ýòèõ çîíàõ
îñîáåííî ìåäëåííî è ñîñðåäîòî-
÷åííî. Ïîâòîðèòå ýòî äâèæåíèå
íå ìåíåå 5-7 ðàç.

2.8. Ïîäóøå÷êàìè áîëüøèõ
ïàëüöåâ ïðîäåëàéòå ïðåññàöèþ
òî÷åê ïî ãðàíèöå ñêóëîâîé äóãè
îò öåíòðà ïîäáîðîäêà ê óøíîé
ðàêîâèíå. Òùàòåëüíî ïðîðàáî-
òàéòå ýòè çîíû, â áîëåçíåííûõ
òî÷êàõ îñòàíîâèòåñü ïîäîëüøå.
Ïåðåíåñèòå íà ïàëüöû âåñ òåëà,
êàê áóäòî âû âäàâëèâàåòå êíîï-
êó. Äëèòåëüíîñòü óñèëèÿ 3-5 ñåê.
Ïîìíèòå, ÷òî êîíöåíòðàöèÿ
âàæíåå óñèëèÿ, íàéäèòå îïòè-
ìàëüíóþ ñèëó ïðåññàöèè.

Ïîñëå ýòîãî ìîæíî åùå íå-
ñêîëüêî ðàç ïîâòîðèòü ïðèåìû
ðàáîòû ñî ëáîì. Îðèåíòèðóéòåñü

íà ñîñòîÿíèå ïàðòíåðà, ñïðàøè-
âàéòå åãî, â êàêèõ çîíàõ åùå ïî-
ðàáîòàòü.

3. Ðåëàêñàöèÿ ìûøö øåè.
Íàäî ëè íàïîìèíàòü î âàæíî-

ñòè ðàáîòû ñ ýòîé îáëàñòüþ òåëà?
Íà øåå íàõîäÿòñÿ áîëåå 60 áèî-
ëîãè÷åñêè àêòèâíûõ òî÷åê ðàç-
ëè÷íûõ ýíåðãåòè÷åñêèõ ìåðèäè-
àíîâ. Íàïðÿæåííàÿ øåÿ êàê áû
ðàçäåëÿåò ãîëîâó è òåëî. Íî ðàñ-

ñëàáëåíèå øåéíîãî îòäåëà � çà-
äà÷à íåïðîñòàÿ. Ýòà îáëàñòü âåñü-
ìà áîëåçíåííà è òðàâìîîïàñíà,
çäåñü áîëüøîå êîëè÷åñòâî êðóï-
íûõ ñîñóäîâ è íåðâíûõ îêîí÷à-
íèé. Âàæíî èñïîëüçîâàòü ìÿãêèå
è ùàäÿùèå, íî îäíîâðåìåííî
ãëóáîêèå è ýôôåêòèâíûå ïðè-
åìû ðåëàêñàöèè.

Òåõíèêà ìÿãêîãî ðàñòÿæåíèÿ
øåéíîãî îòäåëà.

3.1. Íàêëàäûâàåì ðóêè òàêèì
îáðàçîì, ÷òîáû ëàäîíü ïëîòíî
îõâàòûâàëà çàäíþþ ïîâåðõíîñòü
øåè, ïàëüöû ñìûêàëèñü íà ïî-
çâîíî÷íèêå, ïðè÷åì óêàçàòåëü-
íûå ñîïðèêàñàëèñü äðóã ñ äðóãîì
â ðàéîíå ñåäüìîãî øåéíîãî ïî-
çâîíêà. Áîëüøèå ïàëüöû ëåæàò
âäîëü ãðóäèííî-êëþ÷è÷íî-ñî-
ñöåâèäíûõ ìûøö, íå íàæèìàÿ íà

Ðèñ. 3.1.

Ðèñ. 2.8.

Ðèñ. 2.5.

Ðèñ. 2.6.-2.7.
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íèõ, à ëèøü ïëàâíî ôèêñèðóÿ.
Î÷åíü ìåäëåííî è ïëàâíî, áóê-
âàëüíî ïî ìèëëèìåòðó, íà÷èíà-
åì îòêëîíÿòü êîðïóñ íàçàä, ñî-
çäàâàÿ ó ïàðòíåðà ïëàâíîå
íàòÿæåíèå â øåéíîì îòäåëå. Ïðè
ïðàâèëüíîé òåõíèêå ó ïàðòíåðà
÷àñòî âîçíèêàåò îùóùåíèå, ÷òî
ïîýòàïíî ðàñòÿãèâàåòñÿ âñå òåëî
� îò øåéíîãî îòäåëà äî êîï÷èêà
è ïàëüöåâ íîã. Ëàäîíè ìîãóò íå-
ìíîãî ñäâèãàòü è ðàñòÿãèâàòü
òêàíè çàäíåé ïîâåðõíîñòè øåè.
Ýòî óñèëèò ýôôåêò ðàñòÿæåíèÿ.
Ó ñàìîãî ðàáîòàþùåãî ïðè ïðà-
âèëüíîì âûïîëíåíèè âîçíèêàåò
îùóùåíèå, ÷òî îí ðàñòÿãèâàåò
ðåçèíó èëè òêàíü.

Ðàáîòàÿ â ýòîé òåõíèêå, îñîáåí-
íî ãëóáîêî ïîíèìàåøü, ÷òî ðåëàê-
ñàöèÿ � ýòî íå ëèíåéíûé, à âîë-
íîîáðàçíûé ïðîöåññ. Ïðè
ðàñòÿæåíèè âû ìîæåòå ïî÷óâñòâî-
âàòü, ÷òî òåëî ïàðòíåðà íå ðàñòÿ-
ãèâàåòñÿ, à äàæå ÷óòü ñæèìàåòñÿ
îáðàòíî. Ñëåäóéòå ðóêàìè çà ýòèì
ñæàòèåì. Ñòîèò íåìíîãî ïîäîæ-
äàòü � è îïÿòü ïîñëåäóåò ðàñòÿæå-
íèå è ò. ä. Ýòî ñòóïåí÷àòûé ïðî-
öåññ ðåëàêñàöèè ìåíÿåò ñòðóêòóðó
òåëà ïîä ðóêàìè � èç æåñòêîé,
òâåðäîé è íàïðÿæåííîé îíà ñòà-
íîâèòñÿ ïî÷òè ïëàñòèëèíîâîé,
äàæå æåëåîáðàçíîé.

Ìîæíî íàáëþäàòü ïðèçíàêè
óãëóáëåíèÿ êèíåñòåòè÷åñêîãî
òðàíñà � ïîÿâëåíèå ðóìÿíöà, óã-
ëóáëåíèå è óðåæåíèå äûõàíèÿ,
áûñòðîå �äðîæàíèå� ìûøö ëèöà
è êîí÷èêîâ ïàëüöåâ.

Ïîñëå ðàñòÿæåíèÿ òàê æå ìåä-
ëåííî è ïëàâíî îòïóñòèòå øåþ.

Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî â íå-
êîòîðûõ ó÷àñòêàõ ðàñòÿæåíèå
êàê áû �çàñòðåâàåò�, íå ïðîõî-
äèò. Êàê ïðàâèëî, ýòî ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î çíà÷èòåëüíîé íàïðÿ-

æåííîñòè ýòèõ çîí èëè áëîêè-
ðîâêàõ ñîîòâåòñòâóþùèõ îòäåëîâ
ïîçâîíî÷íèêà.

Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íå ìåíåå
3-5 ðàç.

3.2. Ïîäëîæèâ ëàäîíè ïîä çà-
òûëîê ïàðòíåðà, ìåäëåííî íà÷-
íèòå ðàñòÿæåíèå. Êàê òîëüêî
ëàäîíè ñòàíóò ñäâèãàòü âîëîñû
è  òêàíè  ãîëîâû, íà÷èíàéòå
ìåäëåííî ïðèïîäíèìàòü ãîëî-
âó, îäíîâðåìåííî ðàçâîðà÷èâàÿ
ëàäîíè íàðóæó. Ýòî äâèæåíèå
ïîõîæå íà ðàñïóñêàíèå öâåòêà.
Êîãäà óãîë ìåæäó øåéíûì îòäå-
ëîì è ïîâåðõíîñòüþ êóøåòêè
ñîñòàâèò îêîëî 45 ãðàäóñîâ,
ïðèæìèòå ëîêòè ê æèâîòó, ïî-
ñòåïåííî íàêëîíÿÿñü âïåðåä.
Òåì ñàìûì âû ïðîäîëæèòå äâè-
æåíèå ãîëîâû ïàðòíåðà âïåðåä-
ââåðõ, èñïîëüçóÿ ñèëó êðóïíûõ
ìûøö. Äåëàéòå äâèæåíèå äî òåõ

ïîð, ïîêà îíî êîìôîðòíî äëÿ
ïàðòíåðà.

Ýòî âåëèêîëåïíàÿ, î÷åíü ïðè-
ÿòíàÿ òåõíèêà äëÿ ðàñòÿæåíèÿ è
ðåëàêñàöèè âñåõ îòäåëîâ ïîçâî-
íî÷íèêà. Âàæíî òîëüêî î÷åíü
ìåäëåííî îïóñêàòü ãîëîâó, âñå
âðåìÿ ÷óâñòâóÿ åå òÿæåñòü. Âàø
ïàðòíåð âñå âðåìÿ äîëæåí îùó-
ùàòü íàäåæíóþ îïîðó è âàøó
óâåðåííîñòü � ðóêè ïëîòíî è íà-
äåæíî äåðæàò ãîëîâó.

Ïîâòîðèòå äâèæåíèå íåñêîëü-
êî ðàç, äîáèâàÿñü âñå áîëüøåé
àìïëèòóäû äâèæåíèé â øåéíîì
îòäåëå. Ìîæíî ñîâåðøàòü ìåä-
ëåííûå è ïëàâíûå ïîêà÷èâàþ-
ùèå äâèæåíèÿ, ïåðåíîñÿ âåñ ãî-
ëîâû ñ ëàäîíè íà ëàäîíü.

Ïðîðàáîòêà ïàðàâåðòåáðàëü-
íûõ çîí.

Â ïàðàâåðòåáðàëüíûõ (îêîëî-
ïîçâîíî÷íûõ) çîíàõ îò 1-ãî äî 7-
ãî øåéíûõ ïîçâîíêîâ âû ìîæåòå
íàéòè áîëüøîå êîëè÷åñòâî áî-
ëåçíåííûõ óïëîòíåíèé è ñïàç-
ìèðîâàííûõ ó÷àñòêîâ ìûøö, êî-
òîðûå äåðæàò â íàïðÿæåíèè
ìíîãèå îòäàëåííûå ó÷àñòêè òåëà
� íàïðèìåð ðóêè è ïîÿñíèöó.

3.3. Ðàñïîëîæèòå ñðåäíèå
ïàëüöû íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó òàê,
÷òîáû èõ ïîäóøå÷êè íàõîäèëèñü
ïðèìåðíî â ñàíòèìåòðå îò îñòè-
ñòûõ îòðîñòêîâ ïîçâîíêîâ. Íà-
÷èíàÿ ñ 1-ãî øåéíîãî ïîçâîíêà,
íà÷íåì ðèòìè÷íîå ïîî÷åðåäíîå
íàäàâëèâàíèå ïîäóøå÷êàìè
ñðåäíèõ ïàëüöåâ ïî íàïðàâëå-
íèþ ê ïîçâîíî÷íèêó è âãëóáü,
ïîñòåïåííî ñïóñêàÿñü ê 7-ìó
øåéíîìó ïîçâîíêó, çàòåì ìåä-
ëåííî ïîäíèìèìñÿ ââåðõ è ò. ä.

Çäåñü íåîáõîäèìî íàéòè îá-
ùèé ðèòì �ðàñêà÷èâàíèÿ�, ïðè
êîòîðîì âàøå âîëíîîáðàçíîå
äâèæåíèå, îñóùåñòâëÿåìîå âñåé
êèñòüþ, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ
ïåðåäàñòñÿ âñåìó âàøåìó òåëó.

Ðàññëàáëåíèå ãðóäèííî-êëþ-
÷è÷íî-ñîñöåâèäíûõ ìûøö (ÃÊÑ).

3.4. Çàõâàòèòå ÃÊÑ ó ìåñò ïðè-
êðåïëåíèÿ â ðàéîíå ñîñöåâèä-
íûõ îòðîñòêîâ áîëüøèìè è óêà-
çàòåëüíûìè ïàëüöàìè. Äåëàéòå
ïîïåðåìåííûå äâèæåíèÿ ïðà-
âîé è ëåâîé ðóêîé òàêèì îáðà-
çîì, ÷òî, êîãäà áîëüøîé ïàëåö
ïðàâîé ðóêè íàäàâëèâàåò ñâåðõó
íà îäíó ÃÊÑ, óêàçàòåëüíûé ïà-
ëåö ëåâîé ðóêè ìÿãêî ïðèïîäíè-
ìàåò äðóãóþ ÃÊÑ ñíèçó; çàòåì
ñâåðõó äàâèò áîëüøîé ïàëåö ëå-
âîé ðóêè, à óêàçàòåëüíûé ïàëåö
ïðàâîé ðóêè ïðèïîäíèìàåò äðó-
ãóþ ÃÊÑ. Ðàçìèíàÿ òàêèì îáðà-
çîì ìûøöû, ëåãêî ðàñêà÷èâàé-
òå øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà,

Ðèñ. 3.2à.

Ðèñ. 3.3.

Ðèñ. 3.2á.
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ìåäëåííî ñïóñêàÿñü âíèç ê ìåñ-
òàì ïðèêðåïëåíèÿ ÃÊÑ ó ãðóäè-
íû, òùàòåëüíî ïðîðàáîòàéòå èõ,
ìåäëåííî ïîäíèìèòåñü ââåðõ è
ò. ä. Äâèæåíèå äîëæíî âûïîë-
íÿòüñÿ öåëîñòíî, áåç ðàçðûâîâ è
ïàóç, îñîáåííî òùàòåëüíî ïðî-
ðàáîòàéòå ìåñòà ïðèêðåïëåíèÿ
ìûøö è áîëåçíåííûå ó÷àñòêè.
Èçáåãàéòå áîëè è ñèëüíîãî äàâ-
ëåíèÿ â ýòèõ çîíàõ.

Â çàêëþ÷åíèå ìîæíî âåðíóòü-
ñÿ ê ìåäëåííîìó ðàñòÿæåíèþ
øåéíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà.

4. Ðåëàêñàöèÿ çîí ãðóäè, æè-
âîòà, áåäåð. Ðàññëàáëåíèå ñòîï
è êèñòåé.

Ýòè òåõíèêè íàïðàâëåíû íå
òîëüêî íà ðàññëàáëåíèå, îíè ïî-
ìîãàþò ïàðòíåðó îñîçíàòü ñâîå
òåëî êàê öåëîñòíîñòü, �âîññîåäè-
íèòü� ãîëîâó ñ òåëîì.

Äåéñòâèòåëüíî, ìû çà÷àñòóþ
ñîâåðøåííî íåàäåêâàòíî îñîçíà-
åì ñåáÿ, àññîöèèðóÿñü èñêëþ÷è-

òåëüíî ñ ñîáñòâåííîé ãîëîâîé.
Ñïðîñèòå ïàðòíåðà, êîãäà åãî ãëà-
çà çàêðûòû, êàêîâû ñóáúåêòèâíûå
ðàçìåðû ãîëîâû ïî îòíîøåíèþ ê
òåëó? Îòâåòû ìîãóò óäèâèòü âàñ: ó
ìíîãèõ ãîëîâà çàíèìàåò íå ìåíåå
òðåòè, à ó íåêîòîðûõ � áîëüøå
ïîëîâèíû âñåãî òåëà. Êòî-òî áó-
äåò ãîâîðèòü î òÿæåëîé, ïåðåãðó-
æåííîé ãîëîâå è ëåãêîì, àìîðô-
íîì òåëå è ò. ä.

Ìíå âñïîìèíàþòñÿ êîììåí-
òàðèè Äæ. Ïåððàêîñà ïî îòíî-
øåíèþ ê íåêîòîðûì ó÷àñòðíè-
êàì ñåìèíàðà: �Ó íåãî âñÿ
ýíåðãèÿ óøëà â ãîëîâó�, �Åãî
ãîëîâà íå ñîåäèíåíà ñ ñåðäöåì è
òàçîì� è ò. ä. Ýòî õîðîøèå ìåòà-
ôîðû âíóòðåííåé íåöåëüíîñòè,
ðàçîðâàííîãî ëèíåéíîãî ñîçíà-
íèÿ, êîòîðîå íåèçáåæíî èñêà-
æàåò íå òîëüêî îáðàç ìèðà, íî è

îáðàç ñàìîãî ÷åëîâåêà, âñå âðå-
ìÿ ïðåäëàãàÿ åìó êðèâûå çåðêà-
ëà. Î÷åíü âàæíî, ÷òî ñàìî îñîç-
íàíèå â ïðîöåññå ðàáîòû òàêèõ
ïðîáëåì è èñêàæåíèé âîñïðèÿ-
òèÿ âíóòðåííåãî ïðîñòðàíñòâà
äëÿ ìíîãèõ ÿâëÿåòñÿ îòêðûòèåì,
ïóñòü è íå âñåãäà ïðèÿòíûì. Îíî
äàåò âîçìîæíîñòü ïîñìîòðåòü íà
íåêîòîðûå âåùè ñ ñîâåðøåííî
èíîé òî÷êè çðåíèÿ, áóêâàëüíî
çàãëÿíóòü âíóòðü ñåáÿ è, ìîæåò
áûòü, èìåííî òàì íàéòè îòâåòû
íà ñâîè âîïðîñû.

Ðàññëàáëåíèå çîí æèâîòà.
4.1. Ïëàâíî ïîëîæèòå îäíó ëà-

äîíü (ïðàâøàì óäîáíåå ëåâóþ)
íà ëîá ïàðòíåðà, à äðóãóþ � íà
íèç æèâîòà, íà íåñêîëüêî ñàíòè-
ìåòðîâ íèæå ïóïêà. Öåíòðû ëà-
äîíåé ñîâìåñòèòå ñ îñüþ ñèììåò-
ðèè òåëà. Ñðàçó ïîÿâèòñÿ
îùóùåíèå îáúåìà, ïðèòÿæåíèÿ
ðóê ê òåëó. Ïîïðîñèòå ïàðòíåðà,
íå çàäóìûâàÿñü, óêàçàòü ñåðåäè-
íó ðàññòîÿíèÿ ìåæäó âàøèìè ðó-
êàìè. Äîñòàòî÷íî ðåäêî îíà áó-
äåò ñîâïàäàòü ñ èñòèííîé
ñåðåäèíîé ýòîãî îòðåçêà. Î÷åíü
÷àñòî â êà÷åñòâå ñåðåäèíû áóäåò
óêàçàíà îáëàñòü ýïèãàñòðèÿ è äè-
àôðàãìû, à èíîãäà äàæå � ïóïîê.
Êàê ïðàâèëî, â òðàíñîâîì ñîñòî-
ÿíèè ïàðòíåð óêàçûâàåò çîíû
ìàêñèìàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ,
îäèí èç �ðàéõîâñêèõ çàæèìîâ�.

Çàòåì íà÷íèòå ìåäëåííîå è
ïëàâíîå äâèæåíèå ðóê â ñòîðî-
íû, ðàñòÿãèâàþùåå ìÿãêèå
òêàíè áåç ñêîëüæåíèÿ ëàäîíåé
ïî êîæå. Çàôèêñèðóéòå ýòî ïî-
ëîæåíèå íà íåñêîëüêî ñåêóíä.
Îáû÷íî ïàðòíåð îùóùàåò ðàñ-
òÿæåíèå òåëà. Ìîæíî ñïðî-
ñèòü, õîëîäíûå èëè òåïëûå ïî-
òîêè èäóò ìåæäó ëàäîíÿìè,
íàñêîëüêî óâåëè÷èëîñü òåëî,
íàñêîëüêî ïðèÿòíû ýòè îùó-
ùåíèÿ è ò. ä.

Çàòåì ìÿãêî ñäâèãàéòå ðóêè íà-
âñòðå÷ó äðóã äðóãó, ñîçäàâàÿ ïðè
ýòîì íàïðÿæåíèå ìåæäó ëàäîíÿ-
ìè è êîíöåíòðèðóÿ âíèìàíèå íà
öåíòðàõ ëàäîíåé â òî÷êàõ Ëàî-
ãóí. Îáû÷íî âîçíèêàåò îùóùå-
íèå ñæàòèÿ òåëà. Ñïðîñèòå, êàêîå
ñîñòîÿíèå ïàðòíåðó áîëüøå íðà-
âèòñÿ � �ñæàòîå� èëè �ðàñòÿíó-
òîå�. Ïîâòîðèòå öèêë äâèæåíèé
íåñêîëüêî ðàç, ìîæíî íà íå-

ñêîëüêî ñåêóíä ôèêñèðîâàòü
íàèáîëåå ïðèÿòíûå ñîñòîÿíèÿ.

Çàòåì íà÷íèòå ìÿãêèå ïîêà÷è-
âàíèÿ íèçà æèâîòà. Äëÿ ýòîãî
ñïåðâà ïåðåíåñèòå âåñ òåëà íà îñ-
íîâàíèå ëàäîíè è ñäåëàéòå ïëàâ-
íîå, �òîëêàþùåå� äâèæåíèå. Çà-
òåì, �ïîéìàâ� îáðàòíîå äâèæåíèå
òåëà ïàðòíåðà, âñåé ëàäîíüþ ïîòÿ-
íèòå åãî íà ñåáÿ. Ïîòîì ïîâòîðè-
òå ïåðâîå äâèæåíèå è ò. ä. Âàøà
çàäà÷à � íàéòè îáùèé ðèòì ðàñ-
êà÷èâàíèÿ âìåñòå ñ ïàðòíåðîì.
Äîñòàòî÷íî âûïîëíèòü 3-4 ïîêà-
÷èâàíèÿ � çàòåì ýòî äâèæåíèå
ïîääåðæèâàåòñÿ àâòîìàòè÷åñêè.
Åñëè ðèòì íàéäåí ïðàâèëüíî, âû
ñàìè èñïûòàåòå óäèâèòåëüíîå ñî-
ñòîÿíèå � íåò íèêàêèõ óñèëèé,
íèêàêîé íàãðóçêè, âû ðàññëàáëÿ-
åòåñü âìåñòå ñ ïàðòíåðîì, âàøà
ðóêà ïëàâíî ïåðåìåùàåòñÿ ïî íèçó
æèâîòà � îò îäíîãî ãðåáíÿ ïîä-
âçäîøíîé êîñòè ê äðóãîìó, � íå
ðàçìèíàÿ, à èìåííî ðàñêà÷èâàÿ,
�ïîäòàëêèâàÿ� òåëî. Ðàáîòàéòå
âñåì êîðïóñîì, äîáèâàÿñü öåëîñ-
òíîãî ïëàâíîãî, �òåêó÷åãî� äâè-
æåíèÿ. Âûïîëíÿéòå ïðèåì
ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî õî÷åò-
ñÿ âàì è âàøåìó ïàðòíåðó.

Ðèñ. 3.4.

Ðèñ. 4.1.

Ðèñ. 4.2.
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Ðàññëàáëåíèå îáëàñòè ãðóäè è
áåäåð.

4.2. Ïîëîæèòå îäíó ðóêó íà
áëèæíåå ê âàì ïëå÷î ïàðòíåðà, à
äðóãóþ � íà ïðîòèâîïîëîæíûé
( äàëüíèé îò âàñ) ãðåáåíü ïîä-
âçäîøíîé êîñòè. Íà÷íèòå ðèò-
ìè÷íîå ðàñêà÷èâàíèå òåëà äâóìÿ
ðóêàìè, ïîñòåïåííî ïðîäâèãàÿñü
âíèç ïî íîãå äî êîëåííîãî ñóñòà-
âà è ðàññëàáëÿÿ ÷åòûðåõãëàâûå
ìûøöû áåäðà. Äîéäÿ äî êîëåíà,
äâèãàéòåñü ñíîâà ââåðõ ïî áåäðó,
òùàòåëüíî ïðîðàáàòûâàÿ êàæ-
äûé íàïðÿæåííûé ó÷àñòîê. Äðó-
ãîé ðóêîé ïðîðàáîòàéòå ïëå÷å-
âîé ñóñòàâ è ïîäêëþ÷è÷íóþ
çîíó. Ïðèíöèïû âûïîëíåíèÿ òå
æå, ÷òî è äëÿ ïðåäûäóùåãî ïðè-
åìà. Ïðè ïðàâèëüíîì èñïîëíå-
íèè ìûøöû áåäðà êàê áû �ïåðå-
êàòûâàþòñÿ� ïîä ðóêàìè è âñå
òåëî ïàðòíåðà äâèæåòñÿ â îáùåì
ðèòìå.

Îáîéäèòå âàøåãî ïàðòíåðà è âû-
ïîëíèòå ïðèåì ñ äðóãîé ñòîðîíû.

Çàòåì ïëàâíî ïåðåéäèòå ê
ðàñêà÷èâàíèþ æèâîòà � îäíà
ðóêà íà ýïèãàñòðàëüíîé îáëàñ-
òè, äðóãàÿ � âíèçó æèâîòà. Âî
âðåìÿ ðàñêà÷èâàíèÿ ìåäëåííî
ïåðåäâèãàéòå ðóêè íà áîêîâûå
ïîâåðõíîñòè òàê, ÷òîáû âñå ó÷à-
ñòêè æèâîòà áûëè îõâà÷åíû âà-
øåé ðàáîòîé. Ýòî äâèæåíèå íà-
ïîìèíàåò ðàñïàòûâàíèå òåñòà.

Âûïîëíÿéòå ïðèåì íåñêîëüêî
ìèíóò.

Ñíÿòèå íàïðÿæåíèé ñ ñóñòàâîâ.
4.3. Íà÷íåì ñ îáëàñòè ãîëåíî-

ñòîïà. Âñòàíüòå ó ïðàâîé íîãè
ïàðòíåðà, ëåâîé ðóêîé ïëîòíî
çàõâàòèòå ïÿòî÷íóþ êîñòü, à îñ-
íîâàíèåì ïðàâîé ëàäîíè óïðè-
òåñü â âåðõíþþ ÷àñòü ïîäîøâû.
Ëîêîòü ïðàâîé ðóêè óïèðàåòñÿ â
ãðåáåíü ïîäâçäîøíîé êîñòè.
Ïëàâíî ïåðåíîñÿ íà ïðàâóþ ðóêó
âåñ âñåãî òåëà, íà÷ÿíèòå äâèæå-
íèå îò ñåáÿ, ìàêñèìàëüíî ðàñòÿ-
ãèâàÿ àõèëëåñîâî ñóõîæèëèå.
Ëó÷øå ýòî äåëàòü íå ìåäëåííûì
ñòàòè÷íûì äàâëåíèåì, à ñ ïîìî-
ùüþ ðèòìè÷íîãî ïîêà÷èâàíèÿ.
Äîéäÿ äî ïðåäåëüíîé àìïëèòó-
äû äâèæåíèÿ, çàôèêñèðóéòå
êðàéíåå ïîëîæåíèå ñòîïû íà 3-
4 ñåê, à çàòåì, ïîëîæèâ ëàäîíü
ïðàâîé ðóêè íà âåðõíþþ ÷àñòü
ñâîäà ñòîïû, íà÷íèòå ïëàâíîå

äâèæåíèå íà ñåáÿ, ìàêñèìàëüíî
ðàñòÿãèâàÿ ãîëåíîñòîï â äðóãóþ
ñòîðîíó. Åñëè âû âñå äåëàåòå
ïðàâèëüíî, òî àìïëèòóäà äâèæå-
íèé â ãîëåíîñòîïíîì ñóñòàâå ñ
êàæäûì ðàçîì áóäåò íåìíîãî
óâåëè÷èâàòüñÿ. Íåêîòîðûå
êëèåíòû îïèñûâàþò îùóùå-
íèÿ �ðåçèíîâûõ�  ñóñòàâîâ,
èëëþçèè ñèëüíîãî ðàñòÿæå-
íèÿ è ñæàòèÿ âñåé íîãè. Ïå-
ðåéäèòå ê äðóãîé íîãå.

4.4. Îäíó ðóêó ïîëîæèòå íà
ïëå÷åâîé ñóñòàâ ñâåðõó, à äðóãóþ
� íà âåðõíþþ ÷àñòü ïîäîøâû.
Äëÿ ýòîãî âñòàíüòå óäîáíî, íà-
êëîíèòåñü ñ ïðÿìîé ñïèíîé è
øèðîêî ðàçâåäèòå ðóêè. Ìåäëåí-
íî è ïëàâíî, çà ñ÷åò ñèëû íîã è
ñïèíû, íà÷íèòå äâèæåíèå ðóê

íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó. Ïàðòíåð
÷àñòî èñïûòûâàåò îùóùåíèå
ñæàòèÿ â ýòîé ñòîðîíå òåëà.
Ïëàâíî ïîìåíÿéòå ïîëîæåíèå
ðóê: òåïåðü îäíà ðóêà ïîêîèòñÿ
íà âåðõíåé ÷àñòè ñâîäà ñòîïû,
äðóãàÿ îñíîâàíèåì ëàäîíè óïè-
ðàåòñÿ â ïëå÷åâîé ñóñòàâ ñíèçó.
Íà÷íèòå ìåäëåííîå äâèæåíèå
ðóê â ñòîðîíû; äîéäÿ äî ôèçèî-
ëîãè÷åñêîãî ïðåäåëà, âíîâü ïå-
ðåéäèòå ê ñæàòèþ è ò. ä. Âû äîë-
æíû äîáèòüñÿ åäèíîãî
âîëíîîáðàçíîãî äâèæåíèÿ, ðèò-
ìè÷íîãî ñæàòèÿ-ðàñòÿæåíèÿ. Ó
êàæäîãî ïàðòíåðà âû íàéäåòå
èíäèâèäóàëüíûé âîëíîîáðàç-
íûé ðèòì, ëó÷øå âñåãî ïîìîãà-
þùèé ðåëàêñàöèè. Âàøà çàäà÷à
� ñëåäîâàòü ýòîìó ðèòìó, ïðè-
ñîåäèíèòüñÿ ê íåìó. Ïîñòàðàé-
òåñü çàôèêñèðîâàòü òó ñòåïåíü

ðàñòÿæåíèÿ èëè ñæàòèÿ, êîòîðàÿ
íàèáîëåå êîìôîðòíà.

Âûïîëíèòå ïðèåì ñ äðóãîé
ñòîðîíû.

×àñòî ó ïàðòíåðà îùóùåíèå
èçìåíåíèÿ äëèíû ñîïðîâîæäàåò-
ñÿ èëëþçèÿìè èçìåíåíèÿ ôîðìû
è âåñà òåëà. Ïîñòàðàéòåñü áîëü-
øå ðàáîòàòü ñ áîëåå íàïðÿæåí-
íîé ñòîðîíîé, âûðàâíèâàÿ îùó-
ùåíèÿ â ïðàâîé è ëåâîé
ïîëîâèíàõ òåëà.

4.5. Ïðîðàáîòàåì êèñòè ðóê.
Ïëîòíî çàõâàòèâ ìåæäó ñðåäíèì
è óêàçàòåëüíûì, ëèáî áîëüøèì è
óêàçàòåëüíûì ïàëüöàìè ñâîåé
ðóêè ïîî÷åðåäíî êàæäûé ïàëåö
ïàðòíåðà, íà÷èíàÿ ñ ìèçèíöà, âå-
ñîì âñåãî òåëà ïîòÿíèòå çà íåãî,
ïëàâíî  ñêîëüçÿ îò îñíîâàíèÿ ê

Ðèñ. 4.3à.

Ðèñ. 4.3â.

Ðèñ. 4.4à.
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êîíöó è ðàñòÿãèâàÿ ìÿãêèå òêà-
íè è ñóñòàâû. �ñîñêîëüçíóâ� ñ
ïàëüöà, ïîéìàéòå ðàññëàáëåí-
íóþ ðóêó ïàðòíåðà äðóãîé ðóêîé.
Ïðîðàáîòàéòå òàêèì îáðàçîì
ñïåðâà áîêîâûå ïîâåðõíîñòè
ïàëüöåâ, çàòåì íîãòåâûå. Î÷åíü
ýôôåêòèâíû âðàùàòåëüíûå,
âèíòîîáðàçíûå äâèæåíèÿ. Âàø
ïàðòíåð ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ðàñ-
òÿæåíèå âñåé ðóêè, ÷àñòî âîçíè-
êàåò îùóùåíèå �ñíÿòèÿ ïåð÷à-
òîê� è ëåãêîñòè ãîëîâû.
Çàâåðøèòå ïðèåì ïîòðÿõèâàíè-
åì ðàññëàáëåííîé ðóêè. Ïåðåé-
äèòå ê äðóãîé ðóêå.

5. Ðåëàêñàöèÿ ìûøö ñïèíû è
çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäåð.

Ïîïðîñèòå ïàðòíåðà ïåðå-
âåðíóòüñÿ íà æèâîò è íàéòè
óäîáíóþ ïîçó.

Ðàññëàáëåíèå òðàïåöèåâèäíûõ
ìûøö (ÒÂÌ).

Ýòî âàæíåéøàÿ ïñèõîýìîöèî-
íàëüíàÿ çîíà, ëþáîé ýìîöèî-
íàëüíûé ñòðåññ âûçûâàåò çàæà-
òîñòü ÒÂÌ. Â ãëóáèíå ìûøöû
ìîæíî íàéòè áîëüøèå ôàñîëåîá-
ðàçíûå óïëîòíåíèÿ, êîòîðûå
êðàéíå áîëåçíåííû è î÷åíü ðåä-
êî ïðîðàáàòûâàþòñÿ â òåõíèêàõ
åâðî-àìåðèêàíñêîãî ìàññàæà. Ê
êèòàéñêîé øêîëå Òóéíà ñóùå-
ñòâóåò çàìå÷àòåëüíàÿ òåõíèêà
�Êîãòè òèãðà�, êîòîðóþ ÿ è èñ-
ïîëüçóþ.

5.1. Ëó÷øå, åñëè ðóêè ïàðòíå-
ðà ïîäíÿòû ââåðõ. Ïëîòíî íàëî-
æèòå êèñòè íà ÒÂÌ ïàðòíåðà òàê,
÷òîáû áîëüøèå ïàëüöû ñîïðèêà-
ñàëèñü â îáëàñòè ñåäüìîãî øåé-
íîãî ïîçâîíêà, à îñòàëüíûå îõâà-
òûâàëè âåðõíèé êðàé ÒÂÌ.
Ìåäëåííî íà÷èíàéòå âñòðå÷íîå
äâèæåíèå áîëüøèõ ïàëüöåâ è ëà-

äîíåé, êàê áû �îòæèìàÿ� ìûø-
öû âïåðåä-ââåðõ. �Îòæàâ� ìûø-
öû, ãëóáîêî ðàçîìíèòå èõ ðèò-
ìè÷íûì âñòðå÷íûì äâèæåíèåì
áîëüøîãî ïàëüöà, îñíîâàíèÿ ëà-
äîíè è îñòàëüíûõ ïàëüöåâ. Ýòî
ñâîåîáðàçíîå �ïåðåæåâûâàíèå�
ÒÂÌ. Ïîä ñðåäíèì è óêàçàòåëü-
íûì ïàëüöàìè â íàäêëþ÷è÷íîé
çîíå, êàê ïðàâèëî, îáíàðóæèâà-
þòñÿ áîëåçíåííûå óïëîòíåíèÿ.
Òùàòåëüíî èõ ïðîðàáîòàéòå, ïå-
ðåíîñÿ âíèìàíèå íà ýòè çîíû.
Ïðè ïðàâèëüíîì âûïîëíåíèè
ïðèåìà ýòè áîëåçíåííûå ó÷àñòêè
êàê áû ðàñòâîðÿþòñÿ, �èñòàèâà-
þò� êàê êóñî÷êè ëüäà. Îáû÷íî ýòî
ñîïðîâîæäàåòñÿ îùóùåíèÿìè
òåïëà èëè âèáðàöèé, ñïóñêàþ-

ùèõñÿ âíèç ïî òåëó.
Âûïîëíÿéòå ïðèåì íå ìåíåå

2-3 ìèí.
Ðåëàêñàöèÿ îáëàñòè òàçà, ïîÿñ-

íèöû è çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäåð
5.2. Îäíó ðóêó ìÿãêî ïîëîæè-

òå íà îñíîâàíèå çàòûëî÷íîé êî-
ñòè, äðóãóþ � íà îáëàñòü êðåñò-
öà. Ìåäëåííî è ïëàâíî ðàçâåäèòå
ðóêè â ñòîðîíû, ðàñòÿãèâàÿ ìÿã-
êèå òêàíè òàê, ÷òîáû ëàäîíè íå
ñêîëüçèëè ïî êîæå. Ïîñëå æòîãî
ïðîâåäèòå ðàñòÿæåíèå-ñæàòèå,
àíàëîãè÷íîå òåõíèêå ðåëàêñàöèè
æèâîòà (4.1.). Òî÷íî òàê æå âû-
ïîëíÿåòñÿ ðèòìè÷íîå ðàñêà÷è-

âàíèå òàçà. Ðóêà ïëàâíî ïåðåìå-
ùàåòñÿ ïî ãðåáíÿì ïîäâçäîøíûõ
êîñòåé. Î÷åíü âàæíî òùàòåëüíî
ïðîðàáîòàòü çîíó òàçà � ñåäüìîé
ñåãìåíò �ìûøå÷íîãî ïàíöèðÿ�.
×àñòî îí áëîêèðóåò ïîäàâëåííóþ
ñåêñóàëüíîñòü, ñòàíîâèòñÿ ïëîò-
íûì, ñïàçìèðîâàííûì. Ó ìíîãèõ
ýòîò ó÷àñòîê òåëà �ìåðòâûé�, ìà-
ëîïîäâèæíûé, íàïðÿæåííûå
íîãè êàê áû �ïðèêëååíû� ê òåëó.
Íåîáõîäèìî �îæèâèòü�, �ðàç-
äâèíóòü� ýòó çîíó

Çàòåì äëÿ ðàññëàáëåíèÿ äëèí-
íûõ ìûøö ñïèíû ïðîâåäèòå
ðèòìè÷íîå ïîêà÷èâàíèå ïàïðà-
âåðòåáðàëüíûõ çîí, ìåäëåííî
ïðîäâèãàÿ ðóêè ê ñåðåäèíå ñïè-
íû íàâñòðå÷ó äðóã äðóãó è �îò-
æèìàÿ� äëèííûå ìûøöû ê ïî-
çâîíî÷íèêó. Êîãäà ðóêè
ñîéäóòñÿ, ðàçäâèãàéòå èõ îò
ãðóäíîãî îòäåëà ê çàòûëêó è êðå-
ñòöó. Ïðè ýòîì âû ñìîæåòå çàìå-
òèòü, ÷òî òåëî ïàðòíåðà ñîâåðøà-
åò âîëíîîáðàçíîå ðèòìè÷åñêîå
äâèæåíèå, êîëåáëåòñÿ êàê ñòðó-
íà. Âûïîëíÿéòå ýòîò ïðèåì äîñ-
òàòî÷íî äîëãî, îñîáîå âíèìàíèå
îáðàùàÿ íà íàïðÿæåííûå è áî-
ëåçíåííûå ó÷àñòêè.

5.3. Çàõâàòèòå îäíîé ðóêîé
áëèæíþþ ê âàì ÒÂÌ, äðóãóþ
ðóêó ïîëîæèòå íà äàëüíèé ãðå-
áåíü ïîäâçäîøíîé êîñòè. Ñî÷å-
òàéòå îäíîâðåìåííóþ ïðîðàáîò-
êó ÒÂÌ (êàê â ïðèåìå �êîãòè
òèãðà� � 5.1.) è ðèòìè÷íîå ðàñ-
êà÷èâàíèå ÿãîäè÷íûõ ìûøö è
çàäíåé ïîâåðõíîñòè áåäðà, ìåä-
ëåííî ïðîäâèãàÿñü âíèç è ââåðõ
ïî íîãå. Ýòî ñëîæíàÿ êîìáèíèðî-
âàííàÿ òåõíèêà, â êîòîðîé íåîá-
õîäèìî ïîéìàòü îáùèé ðèòì äâè-
æåíèÿ � âî âðåìÿ ñæàòèÿ ÒÂÌ
ïðîâîäèòå �òîëêàþùåå� äâèæå-
íèå áåäðà äðóãîé ðóêîé; êîãäà æå
ÒÂÌ ðàññëàáëÿåòñÿ, �íàòÿíèòå�
íîãó íà ñåáÿ è ò. ä. Çàòåì îáîéäè-
òå ïàðòíåðà è ñäåëàéòå äâèæåíèå
ñ äðóãîé ñòîðîíû.

6. Çàêëþ÷èòåëüíûå äâèæåíèÿ.
6.1. Äëÿ çàâåðøåíèÿ êîìïëåê-

ñà ìÿãêî ïîëîæèòå ðóêè íà ãîëî-
âó ïàðòíåðà è ïëàâíî ïðîâåäèòå
íåñêîëüêî ðàç îò ìàêóøêè äî
êîí÷èêîâ íîã, ñ êàæäûì ðàçîì
îñëàáëÿÿ ñèëó ïðèêîñíîâåíèÿ.-
Ïîñëåäíèé ðàç âûïîëíèòå ïðè-
åì áåñêîíòàêòíî.

Ðèñ. 4.4á.

Ðèñ. 4.5.
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Ýòî î÷åíü ìÿãêîå �îòñîåäèíå-
íèå� îò ïàðòíåðà.

Çàâåðøèâ ðàáîòó, äàéòå åìó
âîçìîæíîñòü ïîëåæàòü, ñêîëü-
êî îí õî÷åò, ïîíàáëþäàéòå çà
ñâîèìè îùóùåíèÿìè, çàïîì-
íèòå èõ.

ß íå ðåãëàìåíòèðóþ äëèòåëü-
íîñòü ðàáîòû, â ìîåé ïðàêòèêå
îíà çàíèìàåò â ñðåäíåì 45-60
ìèí. Êîìïëåêñ ìîæíî ïðîâî-
äèòü ëèáî â ïîëíîì îáúåìå, ëèáî
ñî÷åòàòü îòäåëüíûå ïðèåìû ñ
äðóãèìè òåõíèêàìè.

Ê Î Ì Ì Å Í Ò À Ð È È
Ê ÐÅËÀÊÑÀÖÈÎÍÍÎÌÓ

 ÊÎÌÏËÅÊÑÓ

Ðåçîíàíñíûå ïîäõîäû, îñíî-
âàííûå íà ãëóáîêîì ðàïïîðòå è
ðèòìè÷åñêîì ñîîòâåòñòâèè, ïî-
ìîãàþò äîñòè÷ü íå ïîâåðõíîñò-
íîé, âíåøíåé, à ãëóáîêîé ðåëàê-
ñàöèè, ðàñïðîñòðàíÿþùåéñÿ ñ
ïîâåðõíîñòíûõ ñëîåâ âãëóáü
òåëà. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû, íà
ìîé âçãëÿä, âàðèàíòû, ñî÷åòàþ-
ùèå êîëåáàòåëüíûå òåõíèêè ñ
ïðèåìàìè ìÿãêîãî ñòàòè÷åñêîãî
äàâëåíèÿ, âèáðàöèîííîé ðàáî-
òîé ïî òî÷êàì è òåõíèêàìè ëè-
íåéíîãî ìàññàæà. Çà äâåíàäöàòü
ëåò ðàáîòû ÿ ìíîãîêðàòíî óáåæ-
äàëñÿ, íàñêîëüêî ìÿãêèå ðàñêà-
÷èâàþùèå òåõíèêè ýôôåêòèâ-
íåå òåõíèê ñòàòè÷åñêèõ.

Ýòî è íå óäèâèòåëüíî. Âåäü,
ê ïðèìåðó, äàæå ñàìàÿ �çàæà-
òàÿ� øåÿ â íåêîòîðûõ íàïðàâ-
ëåíèÿõ äâèæåòñÿ ñâîáîäíî, à

òàì, ãäå äâèæåíèå îãðàíè÷å-
íî, ÿ íà÷èíàþ ñ ïîìîùüþ ðèò-
ìè÷íûõ ïîêà÷èâàíèé è íàäàâ-
ëèâàíèé ýòó àìïëèòóäó
ïîñòåïåííî, ïî ìèëëèìåòðó,
óâåëè÷èâàòü. ß óñèëèâàþ îá-
ùèé ðåçîíàíñ, è øåÿ íà÷èíà-
åò ðàññëàáëÿòüñÿ. ß ïëàâíî
�âåäó� òåëî ê ðåëàêñàöèè, è
÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ óæå íå
ïîíÿòíî, ìîè ïàëüöû ïîäòàë-
êèâàþò è ðàñêà÷èâàþò øåþ
èëè ãîëîâà ïàðòíåðà ïðèâîäèò
ìîè ðóêè â äâèæåíèå.

ß óáåæäåí, ÷òî, åñëè âû íàó÷è-
òåñü ðàïïîðòíûì ñîñòîÿíèÿì,
ñóìååòå èçó÷èòü òåõíèêè ïðèñî-
åäèíåíèÿ è âåäåíèÿ, òî íèêîìó

íå ñìîæåòå íàâðåäèòü. Âû áóäåòå
÷óâñòâîâàòü, ÷åãî õî÷åò ïàðòíåð,
÷åãî �ïðîñèò� åãî òåëî. Ýòî íå
èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ëþáûì ìà-
íèïóëÿöèîííûì ïîäõîäîì, ãäå
âñåãäà ñîâåðøàåòñÿ îïðåäåëåííîå
íàñèëèå íàä òåëîì ÷åëîâåêà.

Âñïîìèíàåòñÿ îäèí ñëó÷àé,
êîòîðûé ïðîèçîøåë âî âðåìÿ ðà-
áîòû â Ðèãå íåñêîëüêî ëåò íàçàä.
Êî ìíå ïðèøëà ïîæèëàÿ æåíùè-
íà ïî ïîâîäó î÷åíü ñèëüíîé áîëè
è íàïðÿæåíèÿ â øåéíî-ãðóäíîì

îòäåëå ïîçâîíî÷íèêà. Ïî åå ñëî-
âàì, âñå âèäû ìàññàæà è òåëåñíîé
òåðàïèè áûëè åé ïîëíîñòüþ ïðî-
òèâîïîêàçàíû. Íåñêîëüêî ðàç
îíà õîäèëà íà ìàññàæ è íà ïðèåì
ê ìàíóàëüíûì òåðàïåâòàì, íî
èòîã âñåãäà áûë îäèí � ñèëüíûé
ñîñóäèñòûé êðèç ñ ãëóáîêèì îá-
ìîðîêîì.

Â ðåçóëüòàòå âðà÷è êàòåãîðè-
÷åñêè çàïðåòèëè åé íå òîëüêî âñå
âèäû òåëåñíîé òåðàïèè, íî, áî-
ëåå òîãî, íå ðàçðåøàëè ïðèêà-
ñàòüñÿ ê øåå. Ïëîõî áûëî îäíî �
îíè íè÷åãî íå ïðåäëîæèëè åé
âçàìåí.

Ïîãîâîðèâ ñ íåé è íåìíîãî óñ-
ïîêîèâ, ÿ ïðåäëîæèë íåñêîëüêî
èíîé âàðèàíò ðàáîòû � ÿ áóäó
ïðèêàñàòüñÿ òîëüêî ñ òàêîé ñè-
ëîé, ñêîðîñòüþ è ãëóáèíîé, íà-
ñêîëüêî åé ýòî áóäåò ïðèÿòíî.
Îíà ñîãëàñèëàñü, è ÿ íà÷àë î÷åíü
ìåäëåííûå ïëàâíûå ïîãëàæèâà-
íèÿ, ðàñòÿæåíèÿ, ëåãêèå ïîêà÷è-
âàíèÿ ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé,
ïîñòîÿííî ïîääåðæèâàÿ ñ æåí-
ùèíîé îáðàòíóþ ñâÿçü. Îíà ñêà-
çàëà, ÷òî ýòè îùóùåíèÿ íå èìå-
þò íè÷åãî îáùåãî ñ òåì, ÷òî åé
äåëàëè ðàíüøå. Îíà ïî÷óâñòâî-

Ðèñ. 5.1.
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âàëà, ÷òî ïîçâîíî÷íèê íà÷èíàåò
ðàñòÿãèâàòüñÿ, ïîÿâëÿåòñÿ òåïëî
â ãîëîâå è ãðóäè. ×åðåç 15 ìèíóò
îíà çàñíóëà. Ïðîðàáîòàâ ïî÷òè
÷àñ, ìû çàêîí÷èëè ñåàíñ.

Â ñëåäóþùèé ðàç ÿ ñòàë ðàáî-
òàòü ãëóáæå, ïðèìåíÿÿ òåõíèêè
ïðîðàáîòêè ïàðàâåðòåáðàëüíûõ
çîí, óâåëè÷èâàÿ àìïëèòóäó äâè-
æåíèé è ìÿãêî �ðàçäâèãàÿ� øåé-
íûé îòäåë. ×åðåç òðè ñåàíñà ìû
ðàáîòàëè ïî ïîëíîé ïðîãðàììå,
âêëþ÷àÿ ãëóáîêóþ ïðîðàáîòêó
áîëåçíåííûõ òî÷åê è ìÿãêèå ìà-
íóàëüíûå òåõíèêè.

Òåëî � î÷åíü îòçûâ÷èâûé è
áëàãîäàðíûé èíñòðóìåíò, íî
òîëüêî â îäíîì ñëó÷àå � åñëè óñ-
òàíîâëåí ðàïïîðò è ñîçäàíû äî-
âåðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ. Ëþáàÿ
ìàíèïóëÿöèÿ âíå ðàïïîðòà, âíå
�÷óâñòâîâàíèÿ� òåëà ïàðòíåðà
ëèøåíà ñìûñëà, ïîòîìó ÷òî áåç-
äóøíà. Íàñòîÿùèé ìàñòåð ìàñ-
òåð ñâîåãî äåëà âñåãäà óñòàíàâëè-
âàåò îòíîøåíèÿ: ñêðèïà÷ � ñî
ñêðèïêîé, ðàáî÷èé � ñî ñâîèì
ñòàíêîì, âîäèòåëü � ñ àâòîìîáè-
ëåì. Íåîäóøåâëåííûé ïðåäìåò
òîãäà ñòàíîâèòñÿ æèâûì ïðîäîë-
æåíèåì ÷åëîâåêà.

Åñëè æå ñ òåëîì ðàáîòàòü, êàê
ñ âåùüþ, òî îíî ñðàçó æå îòâå÷à-
åò �âçàèìíîñòüþ� � áîëüþ, äèñ-
êîìôîðòîì, íåäîâåðèåì...

×òî êàñàåòñÿ îáëàñòè ïðèìåíå-
íèÿ ðåëàêñàöèîííûõ òåõíèê, òî
îíà î÷åíü øèðîêà. Óêàæó ëèøü
òå êîíòåêñòû, â êîòîðûõ ñàì èõ
èñïîëüçóþ.

Åñòü ëþäè, êîòîðûå íå òîëüêî
íå ñïîñîáíû ðàññëàáèòüñÿ ñàìî-
ñòîÿòåëüíî, íî èì íå ïîìîãàþò è
ðàçëè÷íûå ìåòîäû òåëåñíîé òå-
ðàïèè (ìàññàæà è ò. ä.). Ðåëàêñà-
öèîííûé êîìïëåêñ áûë ðàçðàáî-
òàí ìíîé ãëàâíûì îáðàçîì äëÿ
ðåøåíèÿ ïðîáëåì òàêîãî ðîäà.
Ýòî òàê íàçûâàåìûé �ñèíäðîì
õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè�, áåñ-
ñîííèöà, ðàçëè÷íûå íåâðîòè÷åñ-
êèå ñîñòîÿíèÿ. Íå áóäåì íàçû-
âàòü êîíêðåòíûå ìåäèöèíñêèå
èëè ïñèõîëîãè÷åñêèå äèàãíîçû.
ß íàìåðåííî íå õî÷ó äåëàòü ýòî-
ãî � ìåíÿ áîëüøå ïðèâëåêàþò
õîëèñòè÷åñêèå ïîäõîäû, êîãäà
÷åëîâåê ðàññìàòðèâàåòñÿ â íå-
ðàçäåëüíîñòè ïñèõè÷åñêîãî è

ôèçè÷åñêîãî, åäèíûì âçãëÿäîì
îõâàòûâàåòñÿ âåñü ñïåêòð ïðî-
áëåì â öåëîì, ðàáîòà ïðîâîäèò-
ñÿ îò ïðè÷èí ê ñëåäñòâèÿì, à íå
íàîáîðîò.

Íåäîñòàòîê ïðèêîñíîâåíèé,
òåëåñíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñèëü-
íî îùóùàåòñÿ â íàøåé êóëüòóðå.
Åãî ÷óâñòâóþò è äåòè, è, îñîáåí-
íî, âçðîñëûå, êîòîðûå ïîçâîëÿ-
þò ñåáå èñïûòûâàòü óäîâîëü-
ñòâèå â î÷åíü óçêèõ êîíòåêñòàõ.
Ïðîâîäÿ ñåìèíàðû, ÿ ìíîãî-
êðàòíî óáåæäàëñÿ, êàê íåîáõîäè-
ìû íàâûêè ðàáîòû ñ òåëîì â ñå-
ìüå. Ìíîãèå ïðèõîäèëè
ñåìüÿìè, æåíùèíû ïðèâîäèëè ñ
ñîáîé ìóæåé è äåòåé.

Óìåíèå óñòàíàâëèâàòü ðàïïîð-
òíûå îòíîøåíèÿ � íàâûê óíè-
âåðñàëüíûé, è î÷åíü ýôôåêòèâ-
íî ïðèîáðåòàòü åãî èìåííî ÷åðåç
ðàáîòó ñ òåëîì. Ìíå êàæåòñÿ, òà-
êèå çíàíèÿ è íàâûêè áûëè áû
íåîáû÷àéíî ïîëåçíû øêîëüíè-
êàì. Ïðîáëåìà îòíîøåíèÿ ê ñâî-
åìó òåëó, ê ñâîèì æåëàíèÿì âàæ-
íà â ëþáîì âîçðàñòå, íî
îñîáåííî â 14-15 ëåò. Äëÿ ñòàð-
øåêëàññíèêîâ çà÷àñòóþ ÿâëÿåò-
ñÿ îòêðîâåíèåì, ÷òî ïðèêîñíî-
âåíèå ê òåëó ìîæåò íîñèòü íå
òîëüêî àãðåññèâíûé èëè ñåêñó-
àëüíûõ õàðàêòåð. Ìíîãèå ïðèîá-

ðåòàþò ñîâåðøåííî íåçíàêîìûé
÷óâñòâåííûé îïûò, ìåíÿÿ îñîç-
íàíèå ñåáÿ è ñâîèõ æåëàíèé.

Ïóòü ê êóëüòóðå, ïî ìîåìó ìíå-
íèþ, � ýòî äâèæåíèå ê îñîçíà-
íèþ òîãî, ÷òî áîëüøå âñåãî ðåçî-
íèðóåò ñ âàøåé ñóùíîñòüþ,
êàêèå êîíêðåòíûå  êàðòèíû,
ñòèõè, öâåòû, æåíùèíû, ìóæ÷è-
íû, ìóçûêà è ò. ä. (íåçàâèñèìî îò
ìîäû, ÷óæèõ ìíåíèé è âçãëÿäîâ).
Ýòî ÷óâñòâåííîå ïîíèìàíèå
î÷åíü òîíêèõ ðàçëè÷èé âíóòðè
öåëîñòíîãî ìèðà. Íî íå ÷óâñòâóÿ
ñâîåãî òåëà, íåâîçìîæíî ïîíÿòü,
÷òî òåáå íðàâèòñÿ íà ñàìîì äåëå,
÷òî îñîáåííî ïðèíîñèò óäîâîëü-
ñòâèå. È íà ýòîì ïóòè ãëóáîêàÿ
ðåëàêñàöèÿ ñ ïîìîùüþ ïàðòíåðà
òîæå ìîæåò áûòü î÷åíü ïîëåçíà.

Çàìå÷ó òîëüêî, ÷òî ðåëàêñàöè-
îííûé êîìïëåêñ íå çàìåíÿåò è
íå îòìåíÿåò ñàìîñòîÿòåëüíûõ
óñèëèé, ñîáñòâåííîé âíóòðåííåé
ðàáîòû � îí ëèøü ïîìîãàåò èì,
ïîçâîëÿÿ ãîðàçäî áûñòðåå íà-
ó÷èòüñÿ ìåòîäàì àóòîòðåíèíãà,
ðåëàêñàöèè, ìåäèòàòèâíûì
ïðàêòèêàì è ïðî÷èì ïîäõîäàì,
îñíîâàííûì íà óìåíèè ïîíè-
ìàòü ÿçûê ñîáñòâåííîãî òåëà.

(Ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò.)
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