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Аннотация
Тело — это не просто оболочка. Это источник шума,

который делает вас предсказуемым. Или проводник тишины —
если научиться его настраивать. «Соматика Неприсутствия» —
четвёртая книга пенталогии «Апофатическая инженерия». Атлас
тихого тела: карта напряжений, каналы тишины, дыхание без
контроля, движение без усилий, работа с болью и старение
без износа. Практическое руководство по картографии телесной
тишины.
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Место в серии

 
Эта книга — часть пенталогии «Апофатическая инжене-

рия». Пять книг. Пять слоёв тишины. Один метод.

Книга 1. Апофатическая инженерия: Трактат о
добровольном исчезновении из Сюжета

Три отрицания: тело, время, слово. Выход из-под Рока.
Перенастройка предсказуемости.

Книга 2. Лингвистика Молчания: Язык Бога
Тишина как язык. Синтаксис зазора. Диалог без собесед-

ника.

Книга 3. Грамматология Тени: Синтаксис невыска-
занного

Невысказанное слово как реальная сила. Чтение, анализ и
коррекция теней речи.

Книга 4. Соматика Неприсутствия: Атлас тела без
шума

Тело, которое перестало шуметь. Картография тишины в
материи. Долголетие без усилий.

Книга 5. Архитектура Ненаписанного: Ландшафт-



 
 
 

ный дизайн причинности
Как обустроить поляну, чтобы события складывались в

пользу тишины. Формирование реальности без насилия над
ней.

Как читать:
Книги можно читать в любом порядке. Каждая самодоста-

точна. Но полная картина открывается при последователь-
ном чтении: от тела — к времени — к слову — и обратно к
телу и причинности.



 
 
 

 
Введение

Тело, которое не шумит,
не изнашивается

 
В «Апофатической инженерии» мы ввели понятие сома-

тического шума. Тело, говорили мы, никогда не молчит. Оно
постоянно транслирует: напряжением в плечах, сжатием в
животе, зажимом в челюсти, болью в пояснице. И эти сигна-
лы — не просто ощущения. Это сообщения, которые считы-
вает реальность.

Рок, говорили мы, читает тело.

Если ваши плечи привыкли подниматься в ответ на
стресс, реальность подбрасывает стресс.

Если ваш живот привык сжиматься в ответ на страх, ре-
альность создаёт ситуации, вызывающие страх.

Если ваша челюсть привыкла сжиматься в ответ на подав-
ленный гнев, реальность даёт поводы для гнева, которые вы
снова подавите.

Тело — это не инструмент. Тело — это текст, который вы
пишете каждую секунду. И этот текст читают. Люди. Собы-
тия. Сама ткань причинности.



 
 
 

Но в той первой книге мы лишь наметили контур. Глава
о соматической апофатике была введением в тему. Мы ска-
зали: «Тело может замолчать». Мы дали первые ключи. Мы
показали направление.

Теперь пришло время углубиться.

Эта книга — не повторение и не продолжение в обычном
смысле. Это атлас.

Атлас — это карта территории. Не учебник анатомии. Не
пособие по йоге или соматическим практикам. А подробная
карта того, как устроено тело, когда оно не шумит.

Где живёт шум?
Как он распределён?
Какие зоны тела самые громкие?

Какие каналы связывают напряжение в челюсти с болью
в пояснице?

Как дыхание может стать ключом к тишине, а не просто
автоматической функцией?

Как движение может совершаться без усилия — не за счёт
мышечной силы, а за счёт проводимости тишины через тело?

На все эти вопросы отвечает эта книга.
Но есть и более глубокая задача.



 
 
 

В первых трёх книгах мы шли от внешнего к внутреннему,
от грубого к тонкому. Тело, время, слово. Три слоя шума.
Три слоя тишины. Мы учились замолкать.

Теперь мы начинаем обратное движение.

От тишины — обратно в тело.

Потому что тело, которое замолчало, не перестаёт суще-
ствовать. Оно остаётся. Но его функция меняется. Из источ-
ника шума оно становится проводником.

Проводником чего?

Того, что лежит за пределами личности. Того, что мы в
предыдущих книгах называли тишиной, пространством, по-
лем, Богом. Не важно, какое слово вы выберете. Важно, что
тело может не только шуметь или молчать. Оно может про-
водить.

Как антенна проводит сигнал. Как провод проводит ток.
Как русло реки проводит воду.

Тело как проводник отсутствия — вот главная тема этой
книги.

Это не метафора. Это физика.



 
 
 

Когда тело перестаёт быть сгустком напряжений, оно ста-
новится иным. Его плотность меняется. Не в мистическом
смысле — в смысле восприятия. Люди вокруг чувствуют это.
События вокруг реагируют на это. Само время течёт иначе
через тело, которое не сопротивляется.

И тогда тело перестаёт изнашиваться.
Не потому что вы нашли секрет бессмертия. А потому что

износ — это результат трения. Трения между вашим внут-
ренним напряжением и внешним миром. Уберите напряже-
ние — исчезнет трение. Исчезнет трение — исчезнет износ.

Вот почему эта книга — не только о здоровье. Она о дол-
голетии без усилий. О теле, которое служит долго не по-
тому, что вы о нём заботитесь, а потому, что вы перестали
ему мешать.

Мы пройдём этот путь в девять шагов.

Сначала составим карту напряжений — узнаем, где имен-
но живёт шум в вашем теле.

Затем — атлас тихого тела. Зоны, каналы, линии внима-
ния. Новая анатомия, которой нет в учебниках.

Затем — продвинутая соматическая апофатика. Мы углу-
бим то, что начали в первой книге.

Затем — тело как проводник. Главная глава. О том, как
через вас проходит нечто большее, и как не мешать этому
процессу.



 
 
 

Затем — движение, дыхание, работа с болью.
И наконец — соматический дневник. Инструмент для са-

мостоятельной картографии. Потому что каждый атлас тре-
бует исследователя.

Эта книга — четвёртая в серии. Она самостоятельна, но
связана с предыдущими. Если вы читали «Апофатическую
инженерию», «Лингвистику Молчания» и «Грамматологию
Тени», вы увидите, как все линии сходятся в теле. Если вы
начинаете с этой книги — добро пожаловать. Вы всё поймё-
те. Но полная картина откроется тем, кто пройдёт весь путь.

Я пишу эти строки и чувствую: тело слушает.
Мои плечи чуть опускаются. Челюсть расслабляется. Ды-

хание становится глубже — само, без команды.
Тело знает, о чём эта книга. Оно ждало её.

Давайте начнём.



 
 
 

 
Карта напряжений:

где живёт шум в теле
 
 
I
 

Тело шумит. Это мы установили ещё в первой книге. Но
где именно? В каких местах? С какой интенсивностью?

Ответ на этот вопрос — первый шаг к тому, чтобы пере-
стать быть источником шума и стать проводником тишины.

Шум в теле распределён неравномерно. Есть зоны, кото-
рые почти всегда напряжены. Есть зоны, которые молчат го-
дами. Есть зоны-посредники, которые передают напряжение
от одного участка к другому, как ретрансляторы. Есть зо-
ны-накопители, где шум хранится десятилетиями.

Эта глава — карта. Не анатомическая. Не физиологиче-
ская. Соматическая карта шума. Мы пройдём по телу сверху
вниз и отметим основные источники сигнала.

У меня это случилось на работе. Обычный день, ничего
особенного. Вдруг заболело плечо — прямо в том месте, ку-
да обычно ставят укол. Странная боль. Не острая, но на-
стойчивая. Первая мысль — продуло. Но я одеваюсь тепло,
сквозняков не было. Объяснить было нечем.



 
 
 

Я остановился и задумался. И вдруг понял: это не про-
студа. Это тело на что-то среагировало. На что именно
— тогда я ещё не знал. Но в тот момент я впервые осознал,
что моё тело не просто существует. Оно отвечает. Оно
говорит напряжением. Просто раньше я не слушал.



 
 
 

 
II. Голова и лицо: маска,
которую мы не снимаем

 
Начнём с самого верха.

Лицо — это зона социального контакта. Оно всегда на ви-
ду. И оно почти всегда напряжено. Не от усилия. От контро-
ля.

Мы контролируем выражение лица, чтобы соответство-
вать ситуации. Улыбаемся, когда невесело. Сохраняем спо-
койствие, когда злимся. Делаем заинтересованный вид, ко-
гда скучно. Этот контроль не проходит бесследно.

Основные источники шума на лице:

Челюсть. Самый мощный зажим. Мышцы челюсти —
одни из сильнейших в теле. Когда мы подавляем гнев, воз-
ражение, крик — челюсть сжимается. Годами. Многие люди
спят со сжатыми зубами и просыпаются с болью в висках.
Это шум, который звучит даже во сне.

Глаза. Мы щуримся, когда напряжены. Мы расширяем
глаза, когда встревожены. Мы фиксируем взгляд, когда бо-
имся пропустить опасность. Всё это — микросокращения,
которые накапливаются.



 
 
 

Лоб и брови. Зона беспокойства. Когда мы думаем о
будущем, тревожимся, планируем — лоб напрягается. Мы
хмуримся, даже когда никто не видит. Мы морщим лоб, чи-
тая новости. Это настолько привычно, что мы перестаём это
замечать.

Губы и щёки. Зона социальной маски. Мы держим губы
определённым образом, чтобы выглядеть дружелюбно или
серьёзно. Мы втягиваем щёки, когда недовольны собой. Мы
поджимаем губы, когда не согласны, но молчим.

Прямо сейчас. Брови сведены к носу, как будто я всмат-
риваюсь во что-то. Глаза почти не моргают — я вообще
редко моргаю, даже в обычной жизни. Глазные яблоки на-
пряжены. Ещё бы: я пишу этот текст, проговариваю каж-
дое слово внутри. Лоб — зона между бровей — нахмурена.
Думаю, что замечаю всё. Вроде бы никаких скрытых зажи-
мов.

Хотя нет. Уши напряжены. Странно, да? Уши — самый
неуправляемый орган. Я не могу пошевелить ими, не могу
сознательно расслабить. Но чувствую: они в тонусе. Будто
прислушиваюсь к чему-то, чего нет в комнате.



 
 
 

 
III. Шея и горло: канал,

пережатый страхом
 

Шея — это мост между головой и телом. Здесь проходят
дыхание, голос, кровоток к мозгу. И здесь же живёт один из
самых глубоких страхов — страх самовыражения.

Основные источники шума в шее:

Горло. Ком в горле — не метафора. Это реальное на-
пряжение мышц глотки, которое возникает, когда мы не
говорим того, что хотим сказать. Каждая тень умолчания
оставляет след в горле. Каждое невысказанное «я тебя люб-
лю», «мне страшно», «я не согласен», «помоги мне» оседает
здесь.

Задняя поверхность шеи. Зона ответственности. Мы
несём груз. В прямом смысле — мы вжимаем голову в плечи,
когда на нас давит ответственность. Мышцы задней части
шеи хронически напряжены у большинства взрослых.

Боковые поверхности.  Зона ориентации. Мы повора-
чиваем голову на звук, на опасность, на новое. Когда мы в
стрессе, мы постоянно сканируем пространство. Шея устаёт
от микроповоротов, которые мы даже не осознаём.



 
 
 

 
IV. Плечи и верхняя часть спины:

доспехи, которые мы носим
 

Плечи — это, пожалуй, самая известная зона напряжения.
«Опусти плечи», «расслабься», «не сутулься» — мы слышим
это с детства. И продолжаем носить плечи у ушей.

Основные источники шума в плечах:

Трапециевидная мышца. Главный накопитель стресса.
Она поднимает плечи. Она же удерживает их. Хронически
напряжённые трапеции — это почти универсальный признак
городского жителя.

Между лопаток. Зона подавленного действия. Когда мы
хотим ударить, оттолкнуть, защититься — и не делаем это-
го, — напряжение оседает между лопатками. Желание сжи-
мается в узел.

Плечевые суставы. Зона контроля. Мы держим руки го-
товыми. К защите. К действию. К нападению. Плечи всегда
чуть приподняты, всегда в лёгком тонусе. Это древний пат-
терн, доставшийся нам от предков, которые жили в среде ре-
альной опасности. Но сейчас опасность стала социальной, а
паттерн остался.



 
 
 

 
V. Грудная клетка и дыхание:

механика, которую мы сломали
 

Грудная клетка должна быть подвижной. Дыхание долж-
но быть свободным. Но мы сжимаем грудь, чтобы защитить
сердце.

Основные источники шума в груди:

Диафрагма. Главная дыхательная мышца. В норме она
движется свободно. Но когда мы в стрессе, мы задерживаем
дыхание. Когда мы в хроническом стрессе, диафрагма при-
выкает быть зажатой. Мы дышим поверхностно, только верх-
ней частью груди. Тело недополучает кислород. Шум усили-
вается.

Грудная клетка спереди. Зона уязвимости. Мы суту-
лимся, чтобы защитить сердце и живот. Это древний ре-
флекс — свернуться, закрыться, стать меньше. Он включа-
ется при страхе, стыде, неуверенности.

Рёбра сбоку. Зона эмоций. Когда мы сдерживаем слёзы,
подавляем смех, не даём себе чувствовать — рёбра сжима-
ются. Дыхание становится ещё более поверхностным.



 
 
 

 
VI. Живот и поясница: центр,

который всегда на страже
 

Живот — это центр тела. И центр шума.

Основные источники шума в области живота:

Солнечное сплетение. Узел тревоги. Когда мы боимся,
первое, что сжимается, — живот в районе солнечного спле-
тения. Это древний рефлекс: уязвимые органы втягиваются,
защищаясь. У многих людей живот хронически втянут. Не
от эстетики. От страха.

Поясница. Зона опоры. Когда мы не чувствуем опоры
в жизни, поясница напрягается, пытаясь компенсировать.
Хронические боли в пояснице часто связаны не с физиче-
ской нагрузкой, а с ощущением, что «я не справляюсь», «на
мне всё держится», «я должен всё контролировать».

Тазовое дно. Зона базового напряжения. Мышцы тазо-
вого дна связаны с чувством безопасности и контроля. Когда
мы боимся потерять контроль, они сжимаются. Это напря-
жение почти не осознаётся.



 
 
 

 
VII. Руки: инструменты,
которые всегда готовы

 
Руки — это наша связь с миром. Мы ими берём, держим,

защищаемся, выражаем чувства. И они всегда в готовности.

Основные источники шума в руках:

Кисти и пальцы. Зона сдерживаемого действия. Мы
сжимаем кулаки в гневе. Мы теребим предметы в тревоге.
Мы печатаем с напряжением. Пальцы постоянно в микро-
движениях.

Предплечья. Зона сдерживаемой агрессии. Желание
ударить, оттолкнуть, схватить, которое мы подавляем, осе-
дает в мышцах предплечий.

Плечи и бицепсы. Зона готовности. Мы держим руки
чуть согнутыми, готовыми к действию. Даже в покое.



 
 
 

 
VIII. Ноги: фундамент,
который не отдыхает

 
Ноги держат нас. Но они же и убегают. Или готовятся убе-

гать.

Основные источники шума в ногах:

Стопы. Зона контакта с землёй. Когда мы не чувству-
ем опоры, стопы напрягаются, пытаясь удержать равновесие.
Хроническое напряжение в стопах — признак хронической
неуверенности в своём положении.

Икры. Зона готовности к бегству. Древний рефлекс: при
опасности ноги напрягаются, готовые бежать. В современ-
ном мире опасность редко требует физического бегства. Но
икры всё равно напрягаются — от стресса, тревоги, кон-
фликта.

Бёдра. Зона подавленного движения вперёд. Когда мы не
идём туда, куда хотим, бёдра сжимаются. Когда мы не дела-
ем шаг, который давно пора сделать, тазобедренные суставы
теряют подвижность.



 
 
 

 
IX

 
Это карта. Неполная, но достаточная для начала.
Прямо сейчас, читая эти строки, вы можете провести вни-

манием по телу и отметить: где шумит громче всего? Где на-
пряжение самое заметное?

Не нужно ничего менять. Просто заметьте.
Потому что карта — это первый шаг. Второй — атлас ти-

хого тела. Мы составим его в следующей главе.



 
 
 

 
Ключ 1

 
 

Не-упражнение: Сканирование тела
 

Прямо сейчас. Закройте глаза.
Проведите вниманием по телу сверху вниз:
Лоб. Глаза. Челюсть. Горло. Шея. Плечи. Лопатки. Грудь.

Диафрагма. Живот. Поясница. Таз. Руки. Кисти. Бёдра. Ик-
ры. Стопы.

В каждой зоне задержитесь на один вдох. Задайте вопрос:
«Здесь есть напряжение?»

Если да — просто отметьте: «Есть». И идите дальше.
Не расслабляйте. Не анализируйте. Не оценивайте.
Просто составьте карту.
Это займёт две минуты. Сделайте это сейчас.



 
 
 

 
Атлас тихого тела: зоны,
каналы, линии внимания

 
 
I
 

В предыдущей главе мы составили карту шума. Мы про-
шли по телу сверху вниз и отметили, где живёт напряжение.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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