lMyTHUK OCO3HAHHOCTHU

Maccam KaK MeguTaLua: YUMMCA YYBCTBOBATD PYKH
U NpUCYTCTBUE BIPUKOCHOBEHUM

.



IlyTHMK 0CO3HAHHOCTH
Maccax Kak MeJUTaLMsI:
YUYUMCS YYBCTBOBATH PYKH U
NPUCYTCTBHE B IIPUKOCHOBEHNH

https://litres.ru/74182368
SelfPub; 2026

AHHOTaAIMA

Manyan — He Mpo TEXHUKY Maccaka, a Mpo BO3BpallleHHe pyKam
WX IJIABHOW CIIOCOOHOCTH: YYBCTBOBaTh. BB yCTaim OT MeXaHMUECKUX
JBWKEHUH M XOTUTE TMPEBPATUTh TPUKOCHOBEHUE B TIIyOOKYIO
MEUTAINIO TIPUCYTCTBUA? 3MeCh B HAWIETe MPOCThIE, MOIIaroBble
yIpakKHEHUS, KOTOPhIe HayyaT BacC «CJbIATh» KOXY, JbIXaHUE U
TEIJIO, He Hampsras CIOMHY M 3arsicThs. Mbl pa30OepéMm, mnouemy
cwia He paBHa 3(PPEKTUBHOCTH, KaK JbIXaHUE CBS3BIBAET PYKHU C
TEJIOM U Kak OObIYHOE IMOMIaKUBAHUE MOXET CTaTh WCLENSIOIIM
auajioroM. [IpakTWKM TOIXOASAT HOBUYKAM U IPOIBUHYTHIM, HX
MOKHO BBITIOJNHATh Ha ceOe WM MapTHEpe — Jaxe B oduce WM
nepejl CHOM. BBl MoJTyunTe TOTOBBI MHCTPYMEHT JUIsl €XeJHEBHON
TPEHUPOBKU OCO3HAHHOCTU Yepe3 JICHCTBUE, a TaKke y3HaeTe, Kak
n30exarh TUIAYHBIX OHMIMOOK W TpaBM. be3 madoca, ¢ JErKum
IOMOPOM M TEIJIBIM OTHOIIIEHUEM K BalllUM PyKaM — Be/lb OHU yXke
BCE YMEIOT, HYKHO JIMIITh Pa3peliuTh UM CIymarh. [IJist Tex, KTO UIleT



He MPOCTO pacciiadiieHue, a MOIIMHHYI0 BCTpedy ¢ cOOOW M JAPYTUM
4epe3 MPUKOCHOBEHHE.
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IIlyTHUK OCO3HAHHOCTH
Maccax Kak MeJuTaIusA:
YUHMCS 4YYBCTBOBATh
PYKH U IPUCYTCTBHE
B [IPUKOCHOBEHUU

ITouemy BBI 10 CHX IIOP He
YyBCTBYETE CBOH PYKH?

[IpencraBbre: BH KJIaAETE JIAJOHU HA CIIMHY OJU3KOTO Yeo-
BeKa. Ballim nmanplpl HAUYMHAIOT JBUTAThCSI — MPUBBIYHO, aBTO-
MaTUYECKH, IOUYTU MEXAaHUUYECKU. A TJie B 9TOT MOMEHT HaXOAU-
Tech Bl camu? Ckopee BCero, Ie-To JaleKo: B CIUCKE Ae Ha
3aBTpa, B pa3roBOpe, KOTOPBIM COCTOSIICS Yac Ha3ald, WU B Tpe-
BO’KHOM OXMJAHWH, UYTO Celyac KTO-TO BOUJET B KOMHATy. Bbl
JieJlaeTe Maccax, HO Ballld PYKH KUBYT CBOEW KU3HbBIO, a Bbl —
CBOEU. 3HAaKOMO?

A teniepb Apyrou clieHapuil. Bel KacaeTtech, U B 3TOM KaCaHUU
HET HU CIIEIIKY, HU TUIaHa. ECTh TOJIBKO Bbl, BalllX JIAJJOHU U TTO-
BEPXHOCTb, KOTOPYIO OHU UCCIIENYIOT. BbI He «/ienaere Maccax»,
Bbl BCTPEUYAETECH C TEJIOM — U ITO BCTPeYa CTAHOBUTCSI CAMOM



HacTosimel Menuranuei. be3 cBedeii, 6e3 MaHTp, O3 IMO3bI JIO-
Toca. [IpocTo mpukOCHOBeHUE, HATIOJTHEHHOE BHUMAHKEM.

DTOT MaHyaI — JUIsl TeX, KTO YCTaJI OT Maccaka «I0 UHCTPYK-
IUM» ¥ XOYeT BEPHYTh PYKaM UX IJIaBHYIO CIOCOOHOCTH: UyB-
CTBOBaTh. [[7151 TeX, KTO AOra/ibIBaeTCsl, YTO Yepe3 MPUKOCHOBE-
HHME MOXHO UCIIEIATh, HO HE 3HAET, C Yero HavaTh. [{1s Tex, Ko-
MY HaJI0€JIO, YTO MEAMTAIIUSI — 3TO «CHJIETh M HE JIBUTaThCsI», a
XOUeTCsl METUTUPOBATh Yepes JAeNCTBHE.

Mpb1 He OyeM y4uTh BaC aHATOMUM WJTH CIIOKHBIM TEXHUKAM.
3agaua mpole u CIoKHee OMHOBPEMEHHO: TIOMOYb BaM 3aHO-
BO MO3HAKOMMTBCS C COOCTBEHHBIMU PYKaMU, HAYYUTh UX «CITy-
IaTh» U MPEBPATUTb OOBIYHBI Maccax B ITyOOKYIO MPAKTHKY
oco3HaHHOCTU. U J1a, 9TO U3MEHHT He TOJIBKO Balll CEAHChl Mac-
caka — 3TO U3MEHUT Ballli OTHOIICHUsI, Ballle CAMOUYBCTBHE H,
BO3MOXHO, Ballle BOCITPUSITUC KU3HHU.

Yto Bbl NOMyYUTE MOCIE MPOUYTEHHUS:

- YETKOE MOHUMAHUE, YEM «MaCCaX C MPUCYTCTBUEM» OTJIM-
YaeTcsl OT «MEXaHUIEeCKOTO Pa3MUHAHUSI».

- [IpocThie, mommaroBbie yrpaxxHeHHs1, KOTOPbIe MOKHO JeJIaTh
npsIMO cefiuac, He BCTaBasi C JUBaHa.

- OtBer Ha Bonpoc: «[louemy y MeHs1 Tak OBICTPO yCTaIOT py-
KM, JJaXe €CIM 51 He MPUIaralo ycuaun?» (Crowiep: Ieno He B
cuje).

- Cnioco0 npeBpaTuTh JII0O0M OBITOBOM KOHTAKT — TOTJIaKH-
BaHMe, 0OBATHE, Jake HAaHECEHNe KpeMa — B MOMEHT ITyOOKOM
CBSI3U C COOOW U IPYyTHM.



- Y rmaBHOE — BBI MepecTaHeTe O0SAThCS «TUIIIMHBD» B CBOMX
pPyKax ¥ HAy4YHUTeCh JIOBEPSATh TOMY, YTO OHM BaM COOOIIAIOT.

Ms1 uaém MeieHHO. be3 o1leHOK U «ITPpaBUIbHO-HETTPaBUITb-
HO». TONbKO BHMMaHUE, TOJBKO TEJIECHOCTh U HEMHOI'O CaMo-
VMPOHUM — BE/Ib MHOT/IA HAIIM PYKU TaKUE K€ HEYKJII0KUEe, Kak
MBI CaMH, ¥ TO ITPEKPACHO.



ITuemy 3Ta Tema BaxkHa: Maccaxk Kak
NMOTEePSIHHOE UCKYCCTBO NMPUCYTCTBUSA

Msbl X1MBEM B MHpe, TI€ TAKTHIBHBIA TOJIOA CTAl XPOHHYeE-
CKUM. MBI oOMeHMBaeMcsi COOOIEHUMU, HO PEAKO IEepPKIM
ApYr Ipyra 3a pyKu. MBI 3HaeM COTHIO CIIOCOOOB CKa3aTh «sI
3[1ECh», HO 3a0BLTM CaMbIil JPEBHUI: MPOCTO KOCHYThCA. [Ipu
9TOM HAIIU TeJIa €KEHEBHO KPUYaT O KOHTAKTE — HANPSIKEHH-
€M, 3aKMMaMH, YCTaJIOCThI0. MBI TUIATUM MaccaXucTam, YTOObI
OHU «TIOYHMHWIN» HAC, HO CAMHM ITOYTH HE YUaCTBYEeM B 9TOM ITPO-
niecce. A BeJlb HACTOSIIIME Maccak — 3TO He TTaCCUBHasI TIPolie-
aypa, a nuasior. W kak B moO0oM amaniore, 371eCh BaXHbI 00a: U
TOT, KTO Kacaercsi, ¥ TOT, KTO TPUHUMAET KacaHWe.

Ho ectb u npyras cropoHa. [1jist TOro, KTo aenaer Maccax —
Oyab TO TIpopecCHoHa WK JIIOOSAIIMA MapTHEP — 3TO KOJIOC-
caJibHasl Harpy3ka Ha BHUMaHue. Mbl OomMcs caenatb OONbHO,
60orMCs OBITh HEAOCTATOYHO YMETBIMU, OOUMCSI, UTO HAIIHM PYKH
«He Te». U 9TOT cTpax 3acTaBiisieT HAC HANpATaThCs, 3a)KUMaTh
TUICYH, JBIIIATh MOBEPXHOCTHO — W B MTOTE MbI BBHIIbIXaeMCsI
gyepe3 10 MuHyT. A Bezb ecy Obl MBI TIPOCTO MPHUCYTCTBOBAJIH,
sHeprus Obl He yTekana. OHa Obl MepeTeKkasia U3 pyK B TeJO U
00paTHO, KaK TUXU MPUIIUB.

Maccax kKak MemuTarys — 3TO He 930TePUUYCCKUN JIaKIIie-
pu-TpeH. D10 crocod BepHYTh cebe 6a30BOE UyBCTBO BOILIO-



meéHHocTu. Korjga Mbl yaesnsieM BHUMaHUE KakIOMY OBHKEHUIO
MaJIbIEB, MbI IEPECTAEM KUTh B FOJIOBE — C €€ CIIMCKAMU U TPe-
BOTaMH — UM HAKOHEI[-TO CITyCKaeMcsl B TeJo. TO aHTUIOT OT
«CHUH/IPOMA TOJIOBBI, KOTOpasi BCErjaa 3aHsATa». M 310 JOCTyHHO
KQXK/I0MY, Y KOT'O €CTb PYKH U jKeJIaHHE MPUKOCHYTHCS K KHUBO-
My.

Kpowme Toro, mpakTrika OCO3HaHHOTO MPUKOCHOBEHM S HATTPSI-
MYIO BJIMSIET Ha:

- DMMaTHIO: KOTrJa Bbl UyBCTBYETE HAIpsKEHUE MO MaJiblia-
MU, BbI OyKBAJIbHO «YUTAETe» COCTOSTHUE APYTOro YeoBeKa 0e3
CJIOB.

- Perynsuuio HepBHOW CUCTEMbL: PUTMUYHBIE, TETLIBIE ABHKE-
HUs1 YCIIOKaUBAIOT KaK TOr0, KTO MPUHUMAET MacCax, Tak U TOTO,
KTO ero aejaeT (Ormarogapsi 3epKaJbHbIM HEHPOHAM).

- KayecTBO OTHOIIIEHUT: CTIOXHO 3JIUThCSI HA YeJOBeKa, YbU
IUIeYM BBl TOJIBKO YTO OepekHO pasMuHaiv. [IpMkocHOBeHMe
CTHpAeT I'PaHMIIBI M BO3BpaIaeT HaC K 0a30BOU YeIOBEUYECKOn
61M30CTH.

AKTyaJIbHOCTh ceifuac — BBbIIIIe, YeM Korja-ndo. Mel nepe-
rpykeHsl nHPOpMaIMel, Mbl 3a0bIBaEM, Kak «OBITh» 0e3 «ie-
Jath». Maccax-meauTanus npeajaraer MNpakTUKy, TAe JejaHue
U ObITHE COBMAHAIOT. [71e AefCTBME — 3TO M €CTh OCTaHOBKA.
VIMeHHO 3Ty napaoKCabHYI0 Maruio Mbl Oy/ieM OCBalBaTh.



OTKya pacTyT pyKu

[Tpexne yeM HBIPATH B IPAKTUKY, JABAUTE PACCTEJIEM COJIOM-
Ky NMoHMMaHus. Mbl He OyeM yriyOnsiTbCsl B aHATOMUYECKHUE
amiacel, HO pa30epéM HECKOJIBKO OMOp, Ha KOTOPHIX CTOUT 3Ta
NPaKTUKa. 3HAHUE STUX OCHOB U30aBUT BaC OT MHOTUX OLIMOOK
Y TIOJAPUT YBEPEHHOCTb.

1. YTO Takoe «IpUCYTCTBUE» B KOHTEKCTE IPUKOCHOBEHUS !

[TpucyTcTBrE — 3TO HE MUCTUYECKUI TyMaH. DT0 HelpoOuo-
JIOTUYECKOE COCTOSIHUE: Ballla peppoHTaIbHas KOpa (OTBeYalo-
111as 32 IUVIAHUPOBAaHUE M OLIEHKY) CJIETKA MPUINIyIIAeTCs, a aK-
TUBU3UPYETCSl MHCYJa — 00JIacTh MO3ra, KOTOpasi OTCJIeXKMBa-
€T BHyTPEHHHUE O1IyIeHus Tesa. [Ipome ropops, Bel nepecracre
OyMaTh O pyKax M HauMHAeTe YyBCTBOBATb PyKW. PazHuua Ko-
JoccajibHasA. B mepBom ciydae Bbl OTAAETE KOMaH/bl («ceryac
HaJlaBU», «TeMepb KPYrOBOE» ), BO BTOPOM — BbI [IOJTyYaeTe UH-
(popmanmio ot KOk, MbIIIL, TeMuepaTypsl. [IpucyrcTBre — 310
KOT/Ia Bbl HAXOJUTECh HA IPUHUMAIOLIEN CTOPOHE COOCTBEHHOTO
TIEACTBUA.

2. Tpamuryu, KOTOpbIe 3HAIM 00 TOM BEeKaMH

Ha 3anage meguranuio 4acto acCCOUMUPYIOT C CUIECHUEM Ha
noaymke. Ho B BOCTOUHBIX U LIEJUTENBCKUX TPAIULUAX MEIU-
Talus B JBMKEHUH — OOBIYHOE JIEJIO.

- Jlaocckue MpaKTUKU YAEISAIA OTPOMHOE BHUMAHHUE «UyB-
CTBUTEJIBHOCTH PyK». CUMTAJIOCh, YTO B JIAJOHAX HAXOHATCHA



9HEPreTUYECKUE LEHTPBI, KOTOPbIE MOTYT «CJIBIIATB» COCTOSI-
HHUE OpraHoB W MepuauaHoB. Ho ecim oTOpocUTh 330TEpUKYy,
OCTa€TCs BAXKHOE 3HAHME: PyKU — 3TO CAMbIN UyBCTBUTEJIbHBIN
MHCTPYMEHT Tocne sA3bika. OHM coAep:kaT OrpOMHOE KOJMYe-
CTBO HEPBHBIX OKOHYAHUI, U TPEHUPOBKA UX YYBCTBUTEIHHOCTU
— peasibHas (puzMoNIOrnyecKas 3agaya.
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