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Аннотация
Почему важно видеть и понимать язык тела. Сигналы

притяжения и сексуальности. О чём говорит нам наше тело.



 
 
 

Людмила Гештальт
Сексуальный диалог
с телом. Услышать

себя и партнёра
Сигналы нашего тела

Сегодня мы поговорим на тему, которая кажется простей-
шей и в то же время загадочной: почему важно доверять
сигналам тела. Да-да, наш организм не просто «механизм с
кнопками»: он шепчет, стучит, иногда даже поет. Но мы ча-
сто вместо того, чтобы слушать, включаем режим «мне по-
ра работать» и продолжаем делать вид, что боли, сонливость
или странные запахи — это просто мармеладная фантазия.
Пришло время изменить настройку: от включить «слушать
тело» до полноценного диалога с ним. Поехали, с юмором и
примерами.

Что такое сигналы тела и зачем их слушать
Сигналы тела — это совокупность ощущений, реакций

и индикаций, которые организм посылает нам в ответ на
стресс, переутомление, голод, жажду, эмоции. Это не просто



 
 
 

«мог бы ты прекратить шуметь»; это системный язык, на ко-
тором говорит наш мозг и его дружелюбный сосед — тело.
Примерно так: если вы читаете этот текст и вдруг почувство-
вали, что рука тянется к чайнику (или к холодильнику), это
сигнал: вероятно, вам нужно сделать паузу, попить воды или
просто встать и размяться. Сигналы тела бывают:

физические (боль, усталость, температура, голод, жажда,
чувство тяжести в груди);

эмоциональные (раздражение, тревога, радость, усталость
от перегрузки);

поведенческие (неустойчивость на работе, зевота, потли-
вость, непроизвольное мурчание под нос).

Зачем им доверять? Потому что тело знает то, что ра-
зум иногда забывает: мы не железные, мы биохимически
сложные существа, которые нуждаются в балансе между ак-
тивностью и восстановлением. Игнорирование сигналов мо-
жет приводить к последствиям: хроническое переутомление,
нарушение сна, тревожность, прогрессирующее ухудшение
концентрации и даже проблемы с иммунной системой. В ми-
ре, где дедлайны давят как слоны на семенной грядке, уме-
ние слушать сигналы тела — значит не просто выживание, а
способность жить без постоянной «перезагрузки» через бо-
лезненное выгорание.

Практические примеры того, как сигналы тела сра-
батывают



 
 
 

Пример 1: «Голод — это не экзаменационная мина»

Вы на работе. Часов в обед уже нет, но вы чувствуете, что
голова будто плывет через мысленный сироп. Это сигнал: ор-
ганизму нужна энергия. Если вы гасите голод кофе и пече-
ньем, то ненадолго и вы почувствуете сильное резкое паде-
ние энергии после «заряда» кофеина. Правильный подход:
перекусить чем-то умеренным и питательным: белок + слож-
ноусвояемые углеводы (йогурт с орехами, яблоко и кусочек
сыра, цельнозерновой хлеб с авокадо). Небольшие порции
корпус держит дольше, а сигналы голода становятся умерен-
ными.

Пример 2: «Усталость — это не слабость, это сигнал»

Вы работаете над проектом до поздней ночи. В третьем
часу ночи вы чувствуете, что руки дублируют тик-так от
стресса, глаза слипаются. Это не «плохо», это сигнал: по-
ра остановиться, отдохнуть, переработку перенести на зав-
тра. Продолжение без отдыха через несколько дней превра-
щает нормальную усталость в хроническую усталость, а от-
сутствие сна — в хроническое недосохранение мозга и сни-
женную креативность. Ключ к принятию решения здесь —
не «сидеть и бороться», а «снять палатку» и дать мозгу пе-
резагрузку.

Пример 3: «Боль — язык тела»



 
 
 

Боль — не просто неприятность, она сигнализирует, что
что-то не так: мышца перенапряжена, сустав требует внима-
ния, или мы перенесли туловище, сделав резкий поворот.
Игнорирование боли может привести к травме. Вместо это-
го: остановитесь, оцените положение тела, растянитесь, по-
пробуйте легкую разминку, откорректируйте нагрузку. Если
боль не уходит, обратитесь к врачу или фитнес‑инструктору.
Боль — ваш внутренний сенсор качества вашего движения.

Пример 4: «Сон — не роскошь, а восстановление»

Если вы спите менее 6 часов в сутки, сигналы тела на-
чинают кричать: плохая концентрация, частые ошибки, раз-
дражительность. Сон — это естественный режим ремонта.
Сигналы: трудно проснуться по утрам, сонливость в дневное
время, необходимость кофеина к полднику. Решение: фик-
сируйте время отхода ко сну, создайте ритуал перед сном,
уменьшите свет и шум, исключите экраны за час до сна. Ва-
ша работоспособность и настроение скажут спасибо.

Пример 5: «Жажда — не просто «попить»»

Мы часто забываем пить воду. Сигналы обезвоживания
включаются как сухость во рту, головная боль, утомляе-
мость. Реальный сценарий: вы на совещании, не чувствуе-
те жажды, но голова тяжелая. Поставьте перед собой бутыл-
ку воды, делайте несколько глотков каждый час. Правиль-



 
 
 

ная гидратация улучшает физическую активность, концен-
трацию и даже настроение.

Пример 6: «Эмоции сигналят о балансе»

Где-то между задачами и чатами вы чувствуете избыточ-
ное напряжение, тревогу или радость. Эмоции — язык, ко-
торый подсказывает, когда вы на грани переработки, а когда
вам нужно поделиться радостью с коллегами или близкими.
Присмотритесь: если тревога становится постоянной и ме-
шает работать, это сигнал к тому, что вы перегружены. В от-
вет — дайте себе паузу, практикуйте дыхательные упражне-
ния, смените активность на что-то более спокойное.
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