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Аннотация
Мануал представляет собой систематическое руководство

по созданию осознанной сенсорной практики, в которой
текстура, температура и давление становятся языком диалога
с телом. В мануале детально разбираются нейробиологические
основы тактильного восприятия, классификация материалов,
температурные градиенты и уровни давления, методы построения
индивидуальных и парных сессий, а также создание
инструментария, персонального сенсорного профиля и гибких
сценариев. Особое внимание уделено безопасности, этике и
долгосрочной интеграции опыта в повседневность. Издание
адресовано как новичкам, желающим освоить практику с
нуля, так и опытным проводникам, стремящимся углубить



 
 
 

своё мастерство. Мануал сочетает научную обоснованность
с практическими упражнениями, дневниковыми техниками и
готовыми алгоритмами, позволяя каждому читателю выстроить
собственное «меню ощущений» и превратить прикосновение в
инструмент саморегуляции, доверия и глубокого самопознания.
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Часть 1. Введение в

философию сенсорного меню
и нейробиологические основы

 

Сенсорная игра представляет собой глубинную форму
коммуникации, которая выходит далеко за пределы вербаль-
ного языка и привычных способов взаимодействия с миром.
Когда мы говорим о создании меню ощущений, мы подра-
зумеваем не просто хаотичный набор тактильных раздражи-
телей, а продуманную архитектуру переживаний, способную
влиять на нервную систему, эмоциональный фон и качество



 
 
 

присутствия в моменте. Данный мануал разработан как ком-
плексное руководство для систематизации текстур, темпе-
ратур и давления с целью построения как индивидуальных,
так и парных сенсорных сессий, где каждый участник вы-
ступает одновременно исследователем и проводником. Од-
нако прежде чем перейти к практическим классификациям
и техникам, необходимо заложить прочный философский и
нейробиологический фундамент, который станет опорой для
всех последующих шагов.

Философия сенсорного меню уходит корнями в древние
практики осознанного прикосновения, которые существова-
ли во многих культурах — от индийского аюрведического
массажа до японской шиацу, от финской сауны с берёзовыми
вениками до ритуалов африканских племён, где прикосно-
вение служило средством исцеления и посвящения. Однако
современный подход к систематизации ощущений отличает-
ся тем, что он ставит в центр не целительную или ритуаль-
ную функцию, а само исследование восприятия как таково-
го. Мы не стремимся «вылечить» или «исправить» что-ли-
бо в теле, мы стремимся расширить словарь телесного язы-
ка, чтобы каждый мог лучше понимать себя и другого че-
рез тактильный диалог. Именно это отличает сенсорную иг-
ру от массажа или телесно-ориентированной терапии: здесь
нет диагнозов, протоколов и обязательных результатов, есть
только приглашение к открытию.



 
 
 

Для начала важно понять, почему систематизация ощу-
щений имеет критическое значение. Наш мозг ежесекунд-
но обрабатывает миллионы тактильных сигналов, поступаю-
щих от кожи, мышц, суставов и внутренних органов, однако
в обычной жизни большая часть этой информации фильтру-
ется как несущественная и отсеивается на уровне таламуса и
ретикулярной формации. Сенсорная игра предлагает наме-
ренное замедление и фокусировку на этих сигналах, что поз-
воляет перепрограммировать автоматические реакции нерв-
ной системы, которые часто работают по шаблонам, сфор-
мированным в раннем детстве или в стрессовых ситуациях.
Когда мы создаём меню, мы фактически даём мозгу карту,
по которой он может ориентироваться в пространстве ощу-
щений, снижая тревожность неопределённости и усиливая
способность к осознанному выбору. Без такой карты любое
прикосновение рискует оказаться случайным и непредсказу-
емым, что для многих людей является источником напряже-
ния, а не расслабления.

Нейробиологические исследования последних десятиле-
тий убедительно показывают, что тактильная стимуляция ак-
тивирует не только первичные соматосенсорные зоны ко-
ры, но и островковую долю, которая отвечает за интерпре-
тацию телесных сигналов и их эмоциональную окраску, а
также лимбическую систему — центр формирования эмо-



 
 
 

ций и памяти. Особенно важен в этом контексте блуждаю-
щий нерв (десятая пара черепных нервов), который соединя-
ет мозг с большинством внутренних органов и играет клю-
чевую роль в регуляции состояния покоя, восстановления и
социальной связанности. Различные текстуры вызывают раз-
ные паттерны активации этих структур: гладкие и тёплые
поверхности чаще ассоциируются с безопасностью и спо-
койствием, активируя парасимпатический отдел, тогда как
ребристые или шероховатые могут провоцировать насторо-
женность или, наоборот, мощный прилив возбуждения че-
рез симпатический отдел. Температурные градиенты, в свою
очередь, влияют на активность блуждающего нерва особен-
но выраженно: холод активирует его симпатические ветви,
а тепло — парасимпатические, что позволяет использовать
температуру как тонкий регулятор вегетативного тонуса.

Глубже понимая нейробиологию, следует разобраться в
типах тактильных рецепторов, которые участвуют в сенсор-
ной игре. В коже человека существует как минимум четыре
основных типа механорецепторов: тельца Мейснера, реаги-
рующие на лёгкое прикосновение и низкочастотную вибра-
цию (5–50 Гц); тельца Пачини, отвечающие за высокочастот-
ную вибрацию и быстрое изменение давления; диски Мер-
келя, воспринимающие статическое давление и текстуру; и
тельца Руффини, регистрирующие растяжение и длительное
давление. Каждый из этих типов рецепторов имеет свою зо-



 
 
 

ну иннервации, разную плотность распределения по телу и
разную скорость адаптации. Например, на кончиках пальцев
плотность телец Мейснера и дисков Меркеля чрезвычайно
высока, что делает руки идеальным инструментом для раз-
личения микротекстур, тогда как на спине эти рецепторы
встречаются реже, и там доминируют тельца Руффини, луч-
ше реагирующие на глубокое давление. Осознание этого рас-
пределения помогает нам строить меню: мы можем исполь-
зовать чувствительные зоны для тонких нюансов, а более
«глухие» участки — для сильных и длительных стимулов.

Помимо механорецепторов, существуют терморецепторы
— отдельные нервные окончания для холода (волокна C-ти-
па с ментоловым рецептором TRPM8) и тепла (TRPV1 и дру-
гие), а также ноцицепторы, сигнализирующие о болевых раз-
дражителях. В правильно построенной сенсорной сессии но-
цицепторы не должны активироваться, но в некоторых про-
двинутых практиках допустимо кратковременное касание к
их порогу, чтобы вызвать катарсический эффект. Однако
для базового меню мы всегда остаёмся в диапазоне комфор-
та, где рецепторы давления и температуры работают без бо-
левого компонента. Именно поэтому систематизация вклю-
чает чёткое разделение на уровни интенсивности: мы долж-
ны знать, какое давление или температура вызовут только
приятное возбуждение, а какое — перейдут в дискомфорт,
требующий немедленной остановки.



 
 
 

Меню ощущений строится по принципу градуированного
доступа: от простых и предсказуемых стимулов к сложным и
неожиданным, от безопасных и знакомых к более интенсив-
ным и контрастным. Этот принцип основан на понятии «сен-
сорного окна» — диапазона стимуляции, в котором человек
сохраняет способность к осознанному восприятию без пере-
грузки или диссоциации. Каждый человек имеет своё сен-
сорное окно, зависящее от генетики, опыта, текущего состо-
яния и даже времени суток. Задача меню — помочь расши-
рить это окно, постепенно приучая нервную систему к бо-
лее широкому спектру сигналов без запуска защитных реак-
ций. Градуированный доступ позволяет участнику постепен-
но входить в сенсорное пространство, не испытывая шока
или тревоги, и при этом даёт возможность исследовать ранее
недоступные грани собственной чувствительности. Напри-
мер, вы можете начать с очень лёгкого поглаживания шёлком
по открытой ладони, затем перейти к более плотной текстуре
бархата с умеренным давлением, и только через несколько
минут — к прохладной ребристой поверхности на предпле-
чье. Каждый шаг подготавливает рецепторы к следующему,
создавая непрерывную кривую адаптации.

Индивидуальная сессия отличается от парной тем, что в
первом случае вы работаете исключительно с собственным
телом, становясь одновременно субъектом и объектом ис-



 
 
 

следования, и все сигналы обратной связи исходят только из
ваших внутренних ощущений. Это требует высокого уров-
ня самонаблюдения и честности перед собой, поскольку нет
внешнего наблюдателя, который мог бы заметить ваши мик-
родвижения или изменение дыхания. В парной сессии до-
бавляется фактор доверия к партнёру и разделение ответ-
ственности за процесс: проводник отвечает за безопасность
и темп, а исследователь — за честную обратную связь. Это
меняет динамику, потому что ваше внимание распределяет-
ся между собственными ощущениями и состоянием друго-
го, что может как углубить переживание (через эмпатию и
синхронию), так и отвлекать (если вы слишком озабочены
оценкой партнёра). В первой части мануала мы закладываем
понимание обеих форм, но в дальнейшем каждая из них по-
лучит отдельное детальное освещение.

Ключевым понятием в построении сенсорного меню яв-
ляется термин «сенсорный алфавит» — набор базовых ощу-
щений, которые вы можете комбинировать как буквы в сло-
ва. Каждая текстура, каждая температура и каждое давле-
ние становятся элементами этого алфавита, а ваша зада-
ча как архитектора сессии — научиться составлять из них
осмысленные последовательности, напоминающие предло-
жения. Эти предложения могут нести разную эмоциональ-
ную окраску: от успокаивающей колыбельной до бодряще-
го утреннего сигнала, от нежного объятия до игривого ще-



 
 
 

котания. Алфавит не является универсальным — он строит-
ся индивидуально на основе вашей истории, предпочтений
и целей. Например, для одного человека холодный металл
будет ассоциироваться с освежающим ветром, а для друго-
го — с медицинской процедурой, вызывающей напряжение.
Поэтому важно не просто заимствовать чужой набор, а про-
вести собственное исследование и присвоить каждому сти-
мулу личное значение. В этом процессе вам помогут ведение
дневника, маркировка инструментов и последовательное те-
стирование, о котором мы поговорим позже.

Важно осознавать, что сенсорная игра не является тера-
певтической практикой в клиническом смысле, однако она
обладает мощным регуляторным потенциалом для людей с
повышенной тревожностью, сенсорной депривацией или, на-
оборот, гиперчувствительностью. Это связано с тем, что кон-
тролируемое прикосновение активирует окситоцинергиче-
скую систему, снижает уровень кортизола и способствует вы-
работке эндорфинов. Меню ощущений позволяет выстро-
ить безопасный контейнер, внутри которого можно экспери-
ментировать с границами комфорта, постепенно расширяя
их без риска травматизации. Однако этот контейнер требу-
ет чётких правил: вы должны заранее определить, какие сти-
мулы абсолютно неприемлемы (например, области с травма-
ми или хронической болью), и какие сигналы будут означать
«стоп». В индивидуальной практике таким сигналом может



 
 
 

служить простое изменение дыхания или смена позы; в пар-
ной — заранее оговорённое слово или жест. Без этих пра-
вил даже самое продуманное меню может стать источником
стресса, поэтому мы уделяем им отдельное внимание в каж-
дой части руководства.

Философский аспект сенсорного меню тесно связан с иде-
ей осознанного присутствия, или майндфулнес. Когда вы
фокусируетесь на текстуре, температуре и давлении, ваш ум
перестаёт блуждать в мыслях о прошлом или будущем и воз-
вращается в текущий момент. Это не просто релаксация —
это тренировка нейронных сетей внимания, которая со вре-
менем улучшает способность концентрироваться и снижа-
ет склонность к автоматическим реакциям. Многие практи-
кующие отмечают, что регулярная сенсорная игра помогает
им лучше распознавать телесные сигналы голода, усталости,
эмоционального напряжения, что делает их жизнь более це-
лостной и осознанной. В этом смысле меню становится не
просто набором приёмов, а инструментом личностного ро-
ста, аналогичным медитации или йоге, но с акцентом на так-
тильный канал восприятия.

При создании меню важно учитывать не только физиче-
ские свойства стимулов, но и их временную динамику. Один
и тот же стимул, применённый в течение короткого време-
ни (5–10 секунд), воспринимается как сигнал; если продлить



 
 
 

его до минуты — он становится фоном; если менять его рит-
мически — он приобретает музыкальное качество. Поэто-
му в вашем меню должны быть не только пункты «темпера-
тура 40°C, текстура — гладкая, давление — среднее», но и
указания на длительность, паузы между применениями, по-
вторность и скорость движения. Например, медленное про-
ведение тёплого шелка по позвоночнику создаёт совершенно
иное ощущение, чем быстрое скольжение по той же линии.
Эти нюансы — основа мастерства, и они требуют практики
и внимания к деталям.

В контексте подготовки к созданию собственного меню
мы рекомендуем начать с простого упражнения: в течение
недели ежедневно выделяйте по 5–10 минут на то, чтобы
просто закрыть глаза и провести пальцами по различным
поверхностям дома — от деревянного стола до стеклянной
банки, от махрового полотенца до металлической ложки. За-
писывайте в блокнот свои ощущения, используя максималь-
но точные прилагательные: «скользкое, прохладное, с лёгкой
вибрацией», «шероховатое, тёплое, цепляющее», «упругое,
гладкое, с эффектом пружины». Это упражнение не требует
специального инструментария и помогает вам начать разли-
чать оттенки тактильного опыта, которые обычно остаются
за порогом сознания. Также полезно обращать внимание на
свои эмоциональные реакции: вызывает ли данная поверх-
ность у вас улыбку, настороженность, желание продлить кон-



 
 
 

такт или, наоборот, прервать его. Эти субъективные марке-
ры станут основой вашего личного сенсорного профиля, о
котором мы будем говорить в последующих частях.

Нам следует также обсудить роль намерения в сенсор-
ной игре. Намерение — это тот внутренний вектор, который
определяет качество вашего внимания и, следовательно, ка-
чество восприятия. Вы можете войти в сессию с намерением
«исследовать» — тогда ваше внимание будет направлено на
поиск новых нюансов, различие градаций, фиксацию неожи-
данных ощущений. С намерением «восстановить» вы буде-
те искать комфортные, успокаивающие стимулы, дающие те-
лу отдых. С намерением «активировать» вы будете выбирать
яркие контрасты, пробуждающие нервную систему. С наме-
рением «поделиться» (в парной практике) вы будете следить
за состоянием партнёра, синхронизировать дыхание и ритм,
создавая общее поле. Ваше меню должно быть гибким, что-
бы обслуживать разные намерения, и вы можете создавать
отдельные «подменю» для каждого типа сессии. Это значи-
тельно повышает эффективность практики, поскольку вы не
тратите время на поиск подходящих элементов в начале каж-
дой сессии.

Говоря о нейробиологических эффектах, стоит упомя-
нуть явление нейропластичности. Регулярная практика сен-
сорной игры приводит к изменениям в корковых картах тела



 
 
 

— участках соматосенсорной коры, которые представляют
различные части поверхности кожи. При целенаправленной
стимуляции определённых зон их корковое представитель-
ство может расширяться, что повышает чувствительность и
дифференцировочную способность. Это значит, что систе-
матическое использование меню не только даёт сиюминут-
ное удовольствие, но и улучшает общую тактильную грамот-
ность, что может быть полезно в повседневной жизни —
например, при занятиях музыкой, рисованием, рукоделием
или просто при более глубоком восприятии прикосновений
близких людей. Таким образом, сенсорная игра становится
инвестицией в качество восприятия на долгие годы.

Однако не стоит забывать, что каждый организм имеет
свои ограничения и особенности. Люди с повышенной кож-
ной чувствительностью (например, при дерматологических
заболеваниях или нейропатиях) должны подходить к состав-
лению меню с особой осторожностью, возможно, консульти-
руясь с врачом. Также важно учитывать, что некоторые ле-
карственные препараты могут изменять пороги чувствитель-
ности, поэтому перед началом регулярной практики стоит
проконсультироваться с медицинским специалистом, если у
вас есть хронические состояния. Безопасность всегда долж-
на быть на первом месте, и наше меню не является исклю-
чением.



 
 
 

В этой вводной части мы также закладываем концепцию
«сенсорного голода» — состояния, когда человек длитель-
ное время не получает достаточного разнообразия тактиль-
ных сигналов, что может приводить к апатии, снижению на-
строения и даже когнитивным нарушениям. Современный
образ жизни, особенно в городских условиях, часто сопро-
вождается обеднённой сенсорной средой: мы носим стан-
дартную одежду, сидим на однообразных стульях, пользуем-
ся гладкими экранами гаджетов. Сенсорная игра предлагает
способ компенсировать этот голод, насыщая нервную систе-
му богатыми, разнообразными ощущениями, которые не до-
ступны в повседневной рутине. Меню становится мостом к
этой полноте, и чем более систематично мы его строим, тем
более устойчивым становится эффект «насыщения».

Завершая первую часть, мы должны подчеркнуть, что со-
здание меню ощущений — это творческий процесс, требу-
ющий внимания к деталям, терпения и готовности к неожи-
данным открытиям. Ваше тело — самый точный измери-
тельный прибор, и доверие к его сигналам важнее любых
внешних рекомендаций. Мы не предлагаем вам готовый ре-
цепт, мы предлагаем вам методологию, которая позволит
вам стать архитектором собственного сенсорного опыта. В
следующих частях мы погрузимся в конкретные категории
текстур, температур и давлений, научимся их классифици-
ровать и сочетать, а также рассмотрим практические аспек-



 
 
 

ты организации пространства и времени для идеальной сес-
сии. Но фундамент, заложенный здесь — понимание того,
что сенсорная игра есть форма диалога с собой и с другими
через язык прикосновения — останется с вами на всём про-
тяжении этого пути.

Таким образом, первая часть служит не только введени-
ем, но и приглашением к глубокому самоисследованию. Мы
призываем вас относиться к каждой сессии как к экспери-
менту, в котором нет правильных или неправильных отве-
тов, а есть только данные — ваши ощущения, ваши эмо-
ции, ваши открытия. Записывайте их, анализируйте, дели-
тесь с партнёром, если практикуете вместе, и помните, что
систематизация не должна превращаться в догму. Гибкость
и адаптация — ключевые принципы живого меню, которое
растёт и изменяется вместе с вами. С этой философской и
нейробиологической базой вы готовы перейти к следующему
шагу — классификации конкретных текстур, которые станут
первыми буквами вашего сенсорного алфавита.



 
 
 

 
Часть 2. Классификация текстур.

От гладкого к структурированному
 

Текстура является первым и наиболее очевидным элемен-
том сенсорного меню, поскольку она доступна для воспри-
ятия через кожу практически мгновенно, без задержки на
адаптацию или температурный обмен. Когда мы прикасаем-
ся к любой поверхности, нервные окончания в коже мгно-
венно передают в мозг информацию о её микрорельефе,
плотности, эластичности и коэффициенте трения, и эта ин-
формация обрабатывается на доосознанном уровне за доли
секунды. Для систематизации текстур с целью построения
индивидуальной или парной сессии мы должны разделить
всё бесконечное разнообразие возможных поверхностей на
чёткие, операциональные категории, каждая из которых бу-
дет вызывать специфический и предсказуемый отклик нерв-
ной системы. В этой части мануала мы разберём эти катего-
рии в их эволюционной последовательности — от наиболее
простых и безопасных к сложным и потенциально интенсив-
ным, — а также обсудим их нейробиологические корреляты,
практические применения и способы интеграции в общую
архитектуру сессии.



 
 
 

Прежде чем перейти к непосредственно классификации,
стоит уделить внимание тому, как именно мозг распознаёт
текстуру. Основную роль здесь играют четыре типа механо-
рецепторов, уже упомянутых в первой части, но в контексте
текстур особенно важны диски Меркеля и тельца Мейснера.
Диски Меркеля, расположенные в поверхностных слоях эпи-
дермиса, обеспечивают статическое восприятие — они поз-
воляют различать выпуклости и впадины, когда палец непо-
движен. Тельца Мейснера, напротив, реагируют на динами-
ческое изменение, то есть на движение по поверхности, и
именно они дают нам ощущение «гладкости» или «шерохо-
ватости» при скольжении. Помимо этого, важную роль иг-
рают рецепторы волосяных фолликулов, если текстура кон-
тактирует с участками тела, покрытыми волосами, и свобод-
ные нервные окончания, которые передают грубую инфор-
мацию о механическом раздражении. Все эти сигналы инте-
грируются в первичной соматосенсорной коре, где форми-
руется целостный образ текстуры, а затем передаются в вто-
ричные ассоциативные зоны, где к ощущению примешива-
ются эмоциональные и когнитивные компоненты — напри-
мер, память о похожих поверхностях, культурные ассоциа-
ции или личный опыт.

Первая и самая базовая категория — это гладкие поверх-
ности, которые характеризуются минимальным коэффици-
ентом трения и отсутствием различимых неровностей на



 
 
 

микроуровне. Сюда относятся такие материалы, как нату-
ральный шёлк, атлас, сатин, полированный металл (сталь,
медь, алюминий с зеркальной обработкой), стекло, гладкая
керамика, плотный картон с ламинированным покрытием,
а также некоторые синтетические ткани, например, нейлон
с высокой плотностью переплетения. Гладкость восприни-
мается нервной системой как предсказуемая, однородная и
безопасная, поскольку она не требует от мозга постоянной
переоценки контакта. Исследования показывают, что стиму-
ляция гладкими поверхностями снижает активность минда-
левидного тела и уменьшает выработку кортизола, активи-
руя при этом парасимпатический отдел вегетативной нерв-
ной системы. Это делает гладкие текстуры идеальным стар-
товым элементом для любой сенсорной сессии, особенно ес-
ли участник испытывает тревогу или находится в состоянии
повышенной готовности. В индивидуальной практике вы мо-
жете использовать гладкий шарф для медленного поглажи-
вания собственных рук, лица или груди, а в парной — про-
водить атласной лентой по спине партнёра, начиная с обла-
сти лопаток и плавно двигаясь к пояснице.

Однако даже внутри категории гладких поверхностей су-
ществует множество градаций, которые важно различать.
Например, скользкость шёлка и скользкость полированного
металла различаются по теплопроводности: металл быстрее
отводит тепло, что создаёт субъективное ощущение более



 
 
 

«холодной» гладкости даже при одной и той же температу-
ре. Также различается тактильная «плотность»: гладкий пла-
стик кажется более твёрдым и неподатливым, тогда как шёлк
мягко облегает кожу. В вашем меню стоит иметь как мини-
мум три варианта гладких текстур: мягкую (тканевую), твёр-
дую (металл/камень) и среднюю (плотный пластик или ла-
кированное дерево), чтобы вы могли варьировать ощущение
плотности и теплового обмена, не выходя за пределы гладко-
сти. Эти нюансы особенно важны в сессиях, направленных
на тонкую настройку состояния, когда даже небольшое из-
менение может сдвинуть баланс от расслабления к лёгкому
возбуждению или наоборот.

Вторая категория — это микроструктурированные по-
верхности, где неровности уже ощутимы при прикоснове-
нии, но они настолько мелки, что не вызывают выраженно-
го трения или дискомфорта. Классическими примерами слу-
жат бархат, велюр, замша, микрофибра, матовый пластик с
мелкой шагренью, поверхность неотшлифованного дерева с
едва заметными годовыми кольцами, а также плотные ткани
с саржевым переплетением, например, фланель или джин-
са средней плотности. Микроструктуры создают более бога-
тый тактильный ландшафт, потому что они активируют как
статические, так и динамические рецепторы даже при от-
сутствии движения: дискретные выступы и углубления да-
ют мозгу дополнительную информацию для обработки, что



 
 
 

усиливает вовлечённость внимания. В нейробиологическом
плане микроструктуры мягко активируют островковую ко-
ру, что способствует более глубокому телесному осознанию,
но не перегружают лимбическую систему тревогой, посколь-
ку неровности всё ещё очень мелкие и предсказуемые. Эти
текстуры идеально подходят для второй фазы сессии, когда
участник уже адаптировался к базовым гладким стимулам и
готов к более тонкой дифференциации, но ещё не хочет по-
кидать зону комфорта.

Внутри микроструктур полезно различать степень «пу-
шистости» или «ворсистости». Бархат и велюр имеют на-
правленный ворс, который даёт разное ощущение в зависи-
мости от направления поглаживания: по ворсу — мягкость
и плавность, против ворса — лёгкое сопротивление и даже
едва заметное щекотание. Замша, напротив, имеет бархати-
стую поверхность без выраженного направления, но с более
плотной, «целебной» фактурой. Матовый пластик с мелкой
шагренью даёт ощущение сухости и лёгкого «песка», что мо-
жет быть освежающим для ладоней. Вы можете использовать
эти различия для создания динамических переходов: напри-
мер, начать с гладкого шёлка, затем перейти на бархат, про-
водя его по ворсу, а затем — против ворса, чтобы внести
элемент лёгкого сюрприза. В парной сессии микроструктуры
особенно хороши для работы с лицом и шеей, где кожа наи-
более чувствительна и требует особо деликатного подхода.



 
 
 

Третья категория — это явно ребристые или рифлёные
поверхности, которые имеют чётко выраженный геометри-
ческий узор с высотой выступов от долей миллиметра до
нескольких миллиметров и расстоянием между ними, ощу-
тимым на ощупь. Примерами могут служить гофрирован-
ный картон, плетёные корзины из ивы или ротанга, деревян-
ные счёты, тактильные плитки с выпуклыми точками или
линиями (используемые в городской среде для слабовидя-
щих), а также специальные массажные коврики с конусовид-
ными или пирамидальными выступами, фактурные обои с
выраженным рельефом, некоторые виды полимерной глины
с оттиском. Ребристые текстуры создают выраженный пат-
терн стимуляции, который активирует как механорецепто-
ры, так и проприоцептивные рецепторы, расположенные в
более глубоких слоях кожи и фасциях, поскольку неровно-
сти заставляют ткани деформироваться и смещаться отно-
сительно друг друга. Это приводит к усилению сенсорного
сигнала, который может как тонизировать нервную систему
(при быстром проведении), так и глубоко расслаблять (при
медленном и ритмичном движении). В парной сессии ис-
пользование ребристых поверхностей требует особого вни-
мания к скорости и давлению: слишком быстрое движение
может привести к перевозбуждению и даже раздражению ко-
жи, а слишком медленное — к потере эффекта новизны. Оп-
тимальный темп — около 2–3 сантиметров в секунду с уме-



 
 
 

ренным давлением, чтобы каждый выступ успевал полноцен-
но контактировать с кожей.

Рифлёные текстуры также могут быть классифицирова-
ны по форме узора: параллельные линии, круги, волнистые
линии, точечные выступы, ромбы или хаотичный рельеф.
Каждый узор даёт разное ощущение из-за того, как он взаи-
модействует с движением пальцев или инструмента. Напри-
мер, продольные рёбра вдоль направления движения созда-
ют чувство направленного потока, тогда как поперечные рёб-
ра производят эффект прерывистого трения. Точечные вы-
ступы (такие как на массажном коврике) при надавливании
создают множество микрозон давления, что имитирует акуп-
рессурный эффект. В индивидуальной практике вы можете
использовать ребристую поверхность на плотных участках
тела — например, на икрах, бёдрах или ягодицах, где кожа
толще и чувствительность ниже, — чтобы избежать диском-
форта на деликатных зонах. В парной практике полезно пре-
дупреждать партнёра о переходе к ребристой текстуре, давая
ему возможность подготовиться и выбрать степень давления.

Четвёртая категория — это шероховатые и абразивные
материалы, которые обладают выраженной неровностью,
способной при трении раздражать кожу или даже вызывать
микротравмы при чрезмерном усилии. Сюда относятся на-
ждачная бумага различной зернистости (от крупной к мел-



 
 
 

кой), грубая мешковина или джут, натуральный камень с
необработанной поверхностью (например, базальт или гра-
нит с сколами), вулканическая пемза, сухая глина без глазу-
ри, а также коровий рог или кость с естественной пористо-
стью. Эти текстуры предназначены для продвинутых участ-
ников, которые уже имеют достаточный опыт и понимают
свои границы, и должны дозироваться крайне осторожно,
особенно в парном взаимодействии. Шероховатость вызыва-
ет мощный поток проприоцептивных сигналов, активирует
ноцицепторы (болевые рецепторы) при высоком давлении,
но при лёгком касании может стимулировать лишь тактиль-
ные рецепторы, создавая ощущение «заземления» и концен-
трации. В некоторых традициях, например, в сухой чистке
тела щёткой, такие текстуры используются для пробуждения
циркуляции крови и лимфы, но в сенсорной игре их при-
менение должно быть ограничено короткими экспозициями
(не более 1–2 минут на одну зону) и только после получения
чёткого согласия.

Внутри шероховатой категории важно различать «сухую»
и «маслянистую» шероховатость. Например, наждачная бу-
мага создаёт сухое, «скрипучее» ощущение, которое может
раздражать нервную систему, тогда как пемза, смоченная
водой, становится более мягкой и «бархатисто-шершавой».
Также существуют шероховатые текстуры с крупными пора-
ми, как у неглазурованной керамики, которые дают ощуще-



 
 
 

ние «дышащей» поверхности. В вашем меню лучше иметь
один или два образца шероховатости, но обязательно тести-
ровать их на себе в течение нескольких сессий, прежде чем
предлагать партнёру. Помните, что даже при лёгком давле-
нии длительное вождение шероховатой поверхностью по од-
ной зоне может вызвать покраснение и микроссадины, по-
этому всегда чередуйте такие стимулы с гладкими и успока-
ивающими.

Пятая категория — это эластичные и податливые поверх-
ности, которые меняют свою текстуру под давлением, созда-
вая динамический отклик, зависимый от силы прикоснове-
ния. Классическими представителями являются силиконо-
вые губки разной плотности, поролон с открытыми и закры-
тыми порами, мемори-фоам (пена с эффектом запоминания
формы), резиновые мячи (от теннисных до фитболов), ла-
тексные и силиконовые покрытия, а также живые ткани те-
ла в парной игре — например, плечи или ягодицы партнёра.
Особенность этих текстур заключается в том, что они обес-
печивают непрерывную обратную связь: чем сильнее нажа-
тие, тем больше сопротивление, и чем быстрее вы убираете
давление, тем быстрее поверхность восстанавливает форму.
Эта диалоговая природа делает эластичные текстуры неза-
менимыми для сессий, направленных на развитие доверия
и взаимной настройки, поскольку они буквально «отвеча-
ют» на усилие, создавая чувство совместного творчества. В



 
 
 

нейробиологическом смысле эластичные поверхности акти-
вируют тельца Руффини, отвечающие за длительное растя-
жение, и дают мощный проприоцептивный сигнал, который
способствует ощущению границ собственного тела и без-
опасности.

Эластичные текстуры можно дополнительно классифици-
ровать по времени восстановления: быстро восстанавливаю-
щиеся (резина, латекс) дают чёткий, пружинистый отклик,
тогда как медленно восстанавливающиеся (мемори-фоам)
создают эффект «обволакивания», который ассоциируется с
материнским объятием. В индивидуальной практике вы мо-
жете использовать силиконовую губку для самомассажа стоп
или ладоней, надавливая на неё с разной силой и наблюдая
за обратной связью. В парной сессии эластичные поверхно-
сти хороши для работы с крупными мышечными группами
— спиной, грудью, бёдрами, — где можно сочетать прока-
тывание и сдавливание, чтобы создать ощущение глубокого
«контакта».

Шестая категория, выделяемая отдельно, — это текучие и
сыпучие текстуры, которые не имеют фиксированной формы
и меняют своё поведение в зависимости от движения, упа-
ковки и температуры. К ним относятся вода, растительные
масла, гелевые субстанции (например, алоэ-вера гель), лёг-
кие кремы, песок, мелкая крупа (манка, пшено), мука, крах-



 
 
 

мал, глина, кинетический песок, а также снег или лёд в та-
ющем состоянии. Хотя эти материалы не являются твёрды-
ми поверхностями, их тактильные свойства вносят в сессию
элемент непредсказуемости и игры, что особенно ценно для
участников, которые любят экспериментировать и выходить
за рамки статичных ощущений. Сыпучие текстуры действу-
ют на рецепторы давления и текстур одновременно, посколь-
ку каждая частица создаёт микро-точку контакта, а при по-
гружении руки или инструмента возникает распределённое
давление по всей площади. Вода и масла добавляют ещё и
температурную составляющую, а также меняют трение, де-
лая кожу более скользкой или, наоборот, «схватывающей».

В парной работе текучие текстуры часто используются как
медитативный инструмент: один партнёр медленно пересы-
пает песок через ладони другого, или рисует масляные до-
рожки на спине, или распределяет гель по поверхности те-
ла, создавая непрерывное, «живое» прикосновение. Важно
помнить, что жидкие и сыпучие материалы требуют боль-
шей подготовки — клеёнки, полотенец, ёмкостей, — и могут
вызывать аллергию на компоненты масел или круп, поэто-
му всегда проверяйте переносимость заранее. В меню сто-
ит включать эти текстуры как «особые события», не в каж-
дую сессию, а когда вы чувствуете потребность в расшире-
нии сенсорного спектра.



 
 
 

Седьмая и последняя категория, которую мы выделим, —
это природные текстуры, то есть материалы, взятые непо-
средственно из естественной среды без существенной обра-
ботки. Сюда входят кора деревьев (сосны, дуба, берёзы), ли-
стья (свежие или сухие), перья (птичьи, крупные), ракушки
разных размеров и форм, гладкая речная галька, крупные
камни с естественной поверхностью, мох, сухие травы и цве-
ты, шишки, жёлуди, а также снег или лёд в естественном ви-
де. Природные текстуры несут дополнительный энергетиче-
ский и визуальный компонент, который усиливает сенсор-
ное впечатление за счёт подсознательных ассоциаций с ле-
сом, морем, горами — эти архетипические образы активиру-
ют древние структуры мозга, усиливая эмоциональный ре-
зонанс. Однако природные материалы требуют особой осто-
рожности: проверяйте их на наличие острых краёв, заноз,
аллергенов (пыльца, плесень), а также на безопасность при
контакте со слизистыми или повреждённой кожей.

Природные текстуры могут быть интегрированы в меню
как «акценты» или как целая тематическая сессия, напри-
мер, «прогулка по лесу» или «каменистый пляж». В инди-
видуальной практике вы можете положить несколько камней
разной фактуры на живот или грудь, чувствуя их вес и холод,
и наблюдать, как дыхание поднимает и опускает их. В пар-
ной сессии природные материалы часто вызывают улыбку и
удивление, что помогает разрядить напряжение и добавить



 
 
 

элемент игры. Тем не менее, мы рекомендуем иметь в своём
инструментарии не более 2–3 природных образцов, чтобы не
перегружать меню и сохранять фокус на тактильных свой-
ствах, а не на визуальной или ассоциативной составляющей.

Помимо этих семи основных категорий, существует также
возможность комбинирования текстур в одном предмете —
например, ткань с нашитыми бусинами, резиновый коврик с
ребристой и гладкой сторонами, деревянная доска с выжжен-
ным орнаментом. Такие комбинированные текстуры полез-
ны для создания контрастов в рамках одной стимульной еди-
ницы, но они же могут сбивать с толку, если вы только начи-
наете систематизировать. Поэтому на начальном этапе луч-
ше использовать чистые категории, а затем, по мере накоп-
ления опыта, вводить гибриды.

Теперь перейдём к важному аспекту — как текстуры вза-
имодействуют с температурой и давлением, чтобы вы могли
предвидеть комплексный эффект. Гладкая холодная поверх-
ность, например, полированный стальной шар, будет воспри-
ниматься как «острый», «ясный» стимул, подходящий для
пробуждения. Та же гладкая поверхность, нагретая до 40
градусов, станет «мягкой», «обволакивающей», как тёплое
молоко. Микроструктура, применённая с лёгким давлением,
даёт ощущение лёгкого массажа, а с глубоким — превраща-
ется в выраженное рельефное воздействие. Ребристая тек-



 
 
 

стура при быстром движении с малым давлением напомина-
ет щекотку, а при медленном с большим — глубокую раз-
минку фасций. Таким образом, ваше меню должно содер-
жать не просто список текстур, а трёхмерную матрицу, где
каждый пункт может менять свой характер в зависимости от
двух других параметров. В идеале вы должны провести те-
стирование каждой текстуры в нескольких температурных и
динамических режимах и записать свои наблюдения в сен-
сорный профиль (о котором мы говорили в плане). Напри-
мер, для шёлка: нейтральная температура + лёгкое давление
= успокоение; прохладный шёлк + среднее давление = осве-
жение; тёплый шёлк + глубокое давление = глубокое рас-
слабление. Эти комбинации дают вам богатую палитру для
создания разнообразных сценариев.

При выборе текстур для конкретной сессии важно учиты-
вать намерение. Для расслабления лучше начинать с глад-
ких и микроструктурированных, постепенно переходя к эла-
стичным и тёплым. Для активации и пробуждения — ис-
пользовать холодные гладкие поверхности, затем ребристые
и шероховатые с быстрыми движениями. Для заземления
(например, после тревоги) — природные и сыпучие тексту-
ры, которые дают ощущение веса и реальности. Для твор-
ческого или игрового настроения — смелые комбинации
контрастных категорий, чередование гладкого и шерохова-
того, текучего и твёрдого. Опытный практик умеет состав-



 
 
 

лять «текстурную мелодию», где каждая категория звучит
как отдельный инструмент, а их последовательность создаёт
эмоциональный нарратив.

Практическое упражнение для тренировки распознава-
ния текстур заключается в следующем: соберите образцы из
каждой категории (например, шёлк, бархат, гофрированную
бумагу, наждачную бумагу, силиконовый спонж, мешочек с
песком и сосновую шишку) и положите их в непрозрачный
мешок. Закройте глаза, вынимайте по одному предмету и
пытайтесь определить категорию и подкатегорию только на
ощупь, не глядя. Затем опишите свои ощущения словами —
это развивает тактильный словарь и учит вас замечать нюан-
сы, которые обычно игнорируются. Повторяйте это упраж-
нение с разными наборами, включая предметы из повседнев-
ной жизни (например, ключи, монеты, вилки, мочалки), что-
бы расширить алфавит. Ведение дневника с фиксацией субъ-
ективных оценок (по шкале комфорта, возбуждения, инте-
реса) для каждого образца даст вам карту вашей индивиду-
альной чувствительности.

В индивидуальной практике важно знать, какие зоны те-
ла лучше всего реагируют на разные текстуры. Как правило,
наиболее чувствительны ладони, подошвы стоп, лицо, шея,
внутренняя поверхность предплечий и бедёр, а также об-
ласть живота. На этих зонах даже микротекстуры могут вос-



 
 
 

приниматься очень интенсивно, поэтому начинайте с глад-
ких и микроструктурированных и только при положитель-
ном отклике переходите к более сложным. Менее чувстви-
тельные зоны — спина, ягодицы, внешняя поверхность бё-
дер и голеней — более терпимы к ребристым и шероховатым
текстурам, и там можно смело экспериментировать с давле-
нием. В парной сессии проводник должен учитывать эти зо-
нальные различия и адаптировать выбор текстуры под кон-
кретную область, которую он обрабатывает.

Также стоит обсудить вопрос аллергии и индивидуальной
непереносимости. Некоторые материалы, такие как латекс,
шерсть, определённые виды пластика или природные смолы,
могут вызывать кожные реакции. Перед тем как вводить но-
вую текстуру в меню, проведите тест на небольшом участке
кожи (например, на внутренней стороне запястья) в течение
5–10 минут и наблюдайте за покраснением, зудом или дру-
гой реакцией в течение следующих часов. В парной практике
всегда сообщайте партнёру о материалах, которые вы плани-
руете использовать, и уточняйте, нет ли у него известных ал-
лергий. Безопасность — это не просто слово, это фундамент
доверия, без которого сенсорная игра теряет свою ценность.

В завершение этой части важно подчеркнуть, что класси-
фикация текстур не является жёсткой иерархией; она служит
лишь ориентиром для вашего творчества. Вы можете созда-



 
 
 

вать свои собственные подкатегории, например, «текстуры
с памятью» (те, что меняются от тепла рук) или «звучащие
текстуры» (шуршащие, хрустящие). Не бойтесь эксперимен-
тировать с нестандартными материалами — стружкой метал-
ла, тканевыми лоскутами с разной степенью износа, даже с
пищевыми продуктами, такими как макароны или сухие бо-
бы, если они не вызывают аллергии. Главное — сохранять
систематический подход: каждый новый материал вы долж-
ны чётко отнести к одной из категорий, определить его ме-
сто в вашей матрице и зафиксировать его поведение в соче-
тании с температурой и давлением. Со временем ваше меню
разрастётся до десятков позиций, но именно чёткая класси-
фикация позволит вам не запутаться и быстро находить нуж-
ный стимул в любой момент.

Итак, во второй части мы подробно разобрали весь спектр
текстур, от гладких до природных, их нейробиологические
механизмы, практические рекомендации по выбору и при-
менению, а также способы интеграции с другими параметра-
ми. Эта глава даёт вам инструментарий для составления пер-
вой половины вашего сенсорного алфавита. В следующей,
третьей части мы перейдём к температурной палитре, кото-
рая, подобно цветам в живописи, добавит вашему меню глу-
бину и выразительность. Но и сейчас вы уже можете начать
собирать свою коллекцию текстур, сортировать их по катего-
риям и проводить первые тестовые сессии, опираясь на по-



 
 
 

лученные знания. Помните, что каждая текстура — это голос
в хоре ощущений, и ваша задача как дирижёра — услышать
этот хор и направить его в нужное русло.



 
 
 

 
Часть 3. Температурная палитра.

Холод, нейтрал и тепло как
инструменты регуляции

 

Температура является вторым по значимости модулем в
сенсорном меню, поскольку она напрямую влияет на тонус
вегетативной нервной системы и может за считанные секун-
ды изменить состояние участника, от бодрствующего воз-
буждения до глубокого расслабления. Если текстуры зада-
ют качество контакта, а давление – его глубину, то темпе-
ратура окрашивает всё переживание эмоциональным и фи-
зиологическим тоном, подобно тому, как мажор или минор
меняют восприятие музыкальной мелодии. В этой части мы
разложим температурные стимулы на три основные катего-
рии – холод, нейтральная температура и тепло, – а затем рас-
смотрим градиенты внутри каждой из них, их нейробиологи-
ческие механизмы, практические методы достижения и со-
четания с другими параметрами. Мы также обсудим искус-
ство температурных контрастов, которое превращает про-
стые прикосновения в захватывающую динамическую исто-
рию, и дадим чёткие протоколы безопасности, поскольку ра-
бота с температурой требует особой внимательности и ува-
жения к телесным границам.



 
 
 

Для начала необходимо понять, как именно нервная си-
стема реагирует на температурные изменения. В коже чело-
века существуют специализированные терморецепторы: хо-
лодовые рецепторы, представленные волокнами C-типа и
тонкими миелинизированными волокнами A-дельта, кото-
рые активируются при снижении температуры ниже 30°C
и имеют максимальную чувствительность в диапазоне 15–
25°C, и тепловые рецепторы, также относящиеся к С-волок-
нам, реагирующие на повышение температуры от 30°C до
45°C. Эти рецепторы передают сигналы в спинной мозг, за-
тем в таламус и далее в первичную соматосенсорную кору,
а также в островковую долю и переднюю поясную кору, где
температура интегрируется с эмоциональными и гомеоста-
тическими сигналами. Важно понимать, что температурные
ощущения всегда относительны: они зависят от адаптацион-
ного уровня кожи, которая в обычных условиях имеет тем-
пературу около 32–35°C на поверхности, а также от контра-
ста с предыдущим стимулом. Именно поэтому в сенсорной
игре столь ценны переходы – они «обновляют» рецепторы и
предотвращают привыкание.

Первая и наиболее энергичная категория – это холодный
диапазон, который начинается от температуры значительно
ниже кожной, примерно от 0 до 20°C, хотя в зависимости
от материала и длительности контакта нижняя граница мо-



 
 
 

жет быть близка к нулю (лёд, снег). Холод активирует прежде
всего симпатический отдел вегетативной нервной системы,
вызывая сужение сосудов, повышение мышечного тонуса,
увеличение частоты сердечных сокращений и кратковремен-
ный выброс адреналина и норадреналина. Это приводит к
эффекту бодрствования, повышению концентрации внима-
ния и ощущению «ясности» сознания, что часто описывает-
ся как «холодный душ для ума». Однако умеренный холод
(15–20°C) может действовать и успокаивающе, если он при-
меняется медленно и ритмично, так как он активирует блуж-
дающий нерв через рефлекторные пути, особенно при кон-
такте с лицом или грудной клеткой. Таким образом, холод –
это не всегда возбуждение; он может быть тонким регулято-
ром, который помогает «собраться» после эмоционального
шторма.

Внутри холодного диапазона мы выделяем три подуров-
ня, каждый из которых имеет свои показания и ограниче-
ния. Лёгкий холод, или прохлада, с температурой 15–20°C,
воспринимается как приятная свежесть, не вызывающая за-
щитных реакций организма. Такой холод можно создать с
помощью керамических или стеклянных предметов, хранив-
шихся в прохладном месте (не в холодильнике), мраморных
плиток, металлических поверхностей при комнатной темпе-
ратуре ниже средней, или влажных тканей, оставленных на
сквозняке. Лёгкий холод идеален для начала сессии, когда



 
 
 

вы хотите мягко «пробудить» кожу, не шокируя нервную си-
стему. Он также хорош для жаркой погоды или для участни-
ков с повышенной теплочувствительностью.

Умеренный холод, в диапазоне 5–15°C, даёт уже явное
охлаждение, которое ощущается как отчетливый контраст с
теплом тела. Здесь включаются уже более интенсивные тер-
морецепторы, и организм начинает активно компенсировать
потерю тепла через мышечную дрожь (если она возникает
– это сигнал к прекращению). Примеры достижения: пред-
меты, охлаждённые в холодильнике (керамические камни,
стеклянные шарики, металлические роллеры), но не в мо-
розильной камере; холодные полотенца, смоченные водой и
отжатые; гелевые пакеты, охлаждённые до рекомендованной
температуры. Умеренный холод применяется в середине сес-
сии для создания динамического пика, переключения вни-
мания и усиления чувствительности к последующим тёплым
стимулам.

Интенсивный холод – 0–5°C, приближающийся к точке
замерзания воды. Это лёд, снег, криогенные гели, металли-
ческие предметы из морозильной камеры с температурой до
-18°C (но с обязательной тканевой прокладкой). Интенсив-
ный холод вызывает мощный выброс катехоламинов, силь-
ное сужение сосудов, возможное онемение и жжение при
длительном контакте. Его использование должно быть стро-



 
 
 

го дозированным: короткие касания (не более 5–10 секунд)
на одну зону, затем обязательная пауза и смена на нейтраль-
ную или тёплую температуру. Интенсивный холод применя-
ется в продвинутых практиках для достижения катарсиче-
ского эффекта, для контрастного завершения или для рабо-
ты с хроническими мышечными спазмами (в виде кратко-
временного крио-воздействия). Однако в стандартное меню
мы включаем его с большой осторожностью и только при на-
личии явного согласия участника.

Важно отметить, что холодные стимулы лучше всего ра-
ботают на зонах с хорошей периферической циркуляцией –
ладони, стопы, лицо, предплечья. На массивных мышечных
группах, таких как ягодицы или бёдра, холод может воспри-
ниматься менее остро из-за большего объёма тканей и более
интенсивного теплообмена. Также стоит учитывать, что жен-
щины в период менструального цикла могут иметь понижен-
ную толерантность к холоду, поэтому всегда уточняйте со-
стояние партнёра. В индивидуальной практике вы сами чув-
ствуете свою готовность; если после холода возникает дрожь
или «гусиная кожа» без последующего приятного разогре-
ва, значит, стимул был слишком интенсивным или слишком
долгим, и стоит снизить градус в следующий раз.

Вторая категория – нейтральная температура, которая со-
ответствует диапазону, приближенному к температуре кожи,



 
 
 

примерно 30–36°C. Это та температура, при которой тер-
морецепторы практически не активируются, и стимул вос-
принимается как «невидимый» на фоне других ощущений.
Нейтральные температуры ценны тем, что позволяют тексту-
ре и давлению проявиться в чистом виде, без дополнитель-
ной окраски. Материалы, которые естественно имеют или
быстро принимают эту температуру – дерево (обработан-
ное), плотный картон, хлопковые и льняные ткани, натураль-
ный войлок, керамика без подогрева, пластик при комнат-
ной температуре. В сенсорном меню нейтральная зона слу-
жит базой, точкой отсчёта, к которой вы возвращаетесь по-
сле контрастных переходов. Она даёт нервной системе «об-
нулиться» и интегрировать предыдущие ощущения.

Нейтральная температура также является наиболее без-
опасной для длительного контакта, поэтому именно её ис-
пользуют для фоновых, пролонгированных стимулов – на-
пример, для длительного поглаживания спины или для ста-
тического удержания предмета на животе. В парной сессии
нейтральная температура часто используется в самом нача-
ле, чтобы установить тактильный контакт без отвлечения на
термический шок, и в конце, чтобы плавно завершить сес-
сию. Также нейтраль – идеальная среда для работы с эла-
стичными текстурами, где главную роль играет давление и
обратная связь, а не термический сигнал.



 
 
 

Однако стоит помнить, что нейтральность относительна:
если в комнате жарко (выше 28°C), то даже обычные пред-
меты будут казаться прохладными; если холодно – тёплыми.
Поэтому всегда ориентируйтесь на собственное ощущение
«нулевой точки» именно в данный момент. Вы можете быст-
ро проверить нейтральность, приложив предмет к внутрен-
ней стороне запястья – если вы не чувствуете ни тепла, ни
холода, значит, это нейтральный стимул. Ведение дневника
температурных ощущений поможет вам лучше калибровать
эту шкалу.

Третья категория – тёплый диапазон, охватывающий зна-
чения от 36 до примерно 45–50°C (верхняя граница зависит
от индивидуальной чувствительности и длительности кон-
такта). Тепло активирует парасимпатический отдел, способ-
ствует расслаблению гладкой мускулатуры, расширению со-
судов (вазодилатация), снижению артериального давления и
выделению окситоцина – гормона доверия и привязанности.
Это идеальный инструмент для перевода участника в состо-
яние глубокого покоя, особенно после стрессовых фаз или
для завершения сессии. Тепло также усиливает текучесть
тканей, делает кожу более эластичной и восприимчивой к
глубокому давлению, поэтому его часто сочетают с массаж-
ными техниками и эластичными текстурами.

Внутри тёплого диапазона мы также различаем три под-



 
 
 

уровня. Едва тёплое, 36–38°C – это комфортное, нежное
тепло, которое почти не ощущается как отличное от тела,
но создаёт ощущение уюта и безопасности. Его можно полу-
чить, нагрев предметы на батарее, на солнечном подоконни-
ке, в теплой воде (не горячей), или используя собственные
руки, согретые дыханием. Едва тёплое тепло идеально для
начала второй половины сессии, после фазы нейтрали, или
для подготовки к более горячим стимулам.

Умеренное тепло, 38–42°C – это выраженное приятное
томление, которое ощущается как «прогревание» кожи и по-
верхностных мышц. Сюда относятся грелки с вишнёвыми
косточками, нагретые в микроволновке, влажные горячие
полотенца, керамические плитки, подогретые до этой тем-
пературы, а также специальные электрические грелки с ре-
гулировкой. Умеренное тепло даёт мощный расслабляющий
эффект, особенно при длительном контакте (3–5 минут на
одной зоне), и часто используется в кульминации расслабля-
ющих сессий. Оно также хорошо снимает мышечное напря-
жение, если сочетать его с глубоким давлением на плечевой
пояс или поясницу.

Горячее тепло, 42–50°C – это интенсивное, почти жгучее
ощущение, которое требует кратковременного контакта (15–
30 секунд) и особой осторожности, особенно на деликатных
зонах. Горячие камни (базальтовые, нагретые в воде до 45–



 
 
 

48°C), горячие мешочки с солью или рисом, термофоры –
все это инструменты, которые могут вызывать мощный вы-
брос эндорфинов и ощущение освобождения от глубоких за-
жимов. Однако при неправильной температуре или слишком
длительном наложении горячее тепло приводит к ожогам,
поэтому никогда не используйте его без тканевой прослойки
и всегда проверяйте на внутренней стороне своего запястья
перед контактом с телом. Горячее тепло применяется в пар-
ной сессии только после явного согласия и обычно в каче-
стве финального акцента перед переходом к нейтральному
заземлению.
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