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Аннотация
Наверняка вам случалось в той или иной ситуации испытывать приятные ощущения в виде внутренней эйфории, специфического покалывания в затылке или мурашек по коже? Как правило, подобные реакции удовольствия вызывают различные внешние стимулы – прикосновения к живым существам или предметам, нежные слова и касания, звуки и образы… В частности, речь идет об автономной сенсорной меридиональной реакции (ASMR).
В этой книге впервые на русском языке сделана попытка описать и структурировать феномен ASMR, а также различных визуальных, звуковых, тактильных и эмоциональных триггеров, положительно влияющих на состояние психики и здоровья человека. Авторы – известный ASMR-блогер Дарья Ложкина и журналист Ирина Шлионская – попытались объединить традиционные знания о чувственности реального мира и пространстве триггеров в цифровой среде.
Эта книга научит вас:
[ul]получать удовольствие и расслабление новыми способами;
создавать пространства релаксации и эмоциональной разгрузки;
эффективно воздействовать на себя и других, используя голос, слова, звуки, движения;
управлять своими негативными и ресурсными состояниями через телесные практики;
пользоваться инструментам digital ASMR для создания контента.[/ul]
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Всегда с особым интересом отслеживаю новинки в сфере психотехнологий. Среди всевозможных методик психологической помощи человеку технологии, связанные с ASMR (автономной сенсорной меридиональной реакцией, англ. Autonomous Sensory Meridian Response), на мой взгляд, не совсем заслуженно отодвинуты на задний план.
Возможно, кто-то усомнится в научности подхода, ссылаясь как на недостаточность, так и эклектичность собранного исследовательского материала, относящегося к разным научным направлениям. Ведь уже зарекомендовали себя нейробиология, нейромаркетинг, нейролингвистическое программирование, заявит критик. Не исключено, что ASMR-технологии могли бы стать их частью, но претендовать на самостоятельность — это уже «мегаломания». Да и само название постоянно приходится «разжевывать» непосвященным, находить более понятные и приемлемые слова.
Но оставим эти доводы. Думается, у ASMR-методик со временем, по мере более углубленных исследований на эту тему, есть шанс получить повсеместное признание. И первым шагом к этому «прорыву» вполне может стать книга Дарьи Ложкиной и Ирины Шлионской.
Заслугой авторов является объективный и беспристрастный подход к описываемому феномену, глубокое изучение темы, удачная классификация. Отличительной особенностью книги является ее практическая направленность, а приведенные здесь рекомендации по оптимизации жизнедеятельности применимы для самого широкого круга читателей.
Олег Журавлев,
эксперт Центрального телевидения, вице-президент Национальной лиги тренеров и консультантов, психолог, коуч, бизнес-тренер
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О феномене ASMR сегодня не слышал, пожалуй, только ленивый. Вероятно, эффект мурашек по коже при прослушивании ASMR-роликов является наследием, полученным от наших далеких предков, для которых подобное «тихое общение» создавало ощущение покоя и уединенности. Тем не менее природа явления еще не раскрыта. Что, в свою очередь, порождает различные домыслы и фантазии, порой весьма далекие от реальности.
Как человек от науки, я привык полагаться на современные инструментальные методы исследования. Такой подход позволяет проникать в суть явления, а значит, практиковать связанные с ним техники более осознанно.
Итак, если говорить кратко, то, согласно современным исследованиям, аудио- и видеозаписи с ASMR-контентом повышают интенсивность мозговых альфа-волн, связанных с состоянием покоя и расслабленности. Кроме того, приятные триггеры активируют участки мозга, ответственные за эмоциональное удовлетворение и выработку дофамина. Впрочем, более подробную информацию об этом, а также множество других фактов, имеющих отношение к научной стороне рассматриваемого феномена, вы найдете на страницах этой книги. Рекомендую!
Андрей Сокол,
нейроанатом, кандидат медицинских наук, сотрудник Белорусского государственного медицинского университета
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Иногда после консультации мои клиенты спрашивают, что почитать по теме. Стандартный ответ таков: «Ну, возьмите для начала…» Сделав паузу, понимаешь, что серьезная научная книга, которую хотел порекомендовать, «для начала» никак не подходит. Надеюсь, выход из положения появился, и вы сейчас держите его в руках.
Фактически перед вами путеводитель по всем тайным закоулкам чувственного мира человека. Книга написана легко, доходчиво и увлекательно. Наконец-то рассмотрены недавно возникшие или ранее «запретные» явления.
Да, серьезного читателя может озадачить соседство глубоко научных и эзотерических идей. Однако, думается, такова задача книги — дать дорогу любым трактовкам в столь загадочной и манящей области человеческого бытия, как получение удовольствия.
В конце концов, какой взгляд на мир есть истина? Как говаривал известный нейробиолог и зоопсихолог Роберт Сапольски: «Сегодня мы смеемся над заблуждениями ученых столетней давности. Возможно, через сто лет ученые будут так же смеяться над тем, в чем мы сегодня абсолютно уверены». Желаю читателям получить удовольствие от прочтения книги и двойное удовольствие — от применения полученных знаний на практике!
Владислав Лех,
математик, экономист, психолог, эксперт по принятию взвешенных решений в жизни и финансах
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ASMR — практика широко распространенная, но малоизученная. В этой ситуации есть даже что-то драматичное: когда феномен присутствует в жизни многих людей, но остается без внимания ученых, публичных интеллектуалов или рефлексирующих профессионалов, к нему возникает недоверие. А те, кто вовлечен в его производство и потребление, воспринимаются как маргиналы.
Поэтому за публикацией этой книги стоит не только стремление объяснить и описать явление, т. е. сделать узнаваемым и видимым другим. В этом есть что-то глубоко гуманистическое — показывая, как выглядят ASMR — продукты, легитимизировать и их авторов, и их аудиторию.
Авторы выбирают очень правильную исследовательскую интонацию. Объединяя самые разные дисциплины и эвристики (с которыми можно спорить), текст задает целый спектр объяснений чувственных, эмансипаторных, освобождающих эффектов ASMR. Ни одно из них не претендует на истину в конечной инстанции, что вполне справедливо, — сложные и многосоставные впечатления художников и зрителей/слушателей, кажется, невозможно описать исключительно нейрофизиологическими, социальными или психологическими категориями.
В то же время эта множественность становится основанием авторских рассуждений о потенциалах цифровых ASMR — практик для создания ресурсного и безопасного пространства. На мой взгляд, самый полезный вывод, который делают авторы, таков: ASMR — контент обладает возможностью «заботы» о своем потребителе, отличается известной мерой социальной ответственности по отношению к нему. Кажется, в современной ситуации тотального стресса и напряжения это то, что нужно для борьбы за устойчивую и качественную жизнь.
Оксана Мороз,
кандидат культурологии, доцент Департамента медиа Факультета коммуникаций, медиа и дизайна НИУ ВШЭ
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ASMR-контент для меня относительно незнакомая территория. Ранее я слышала в основном осуждающие комментарии по поводу этого жанра. Что-то странное и непривычное вообще часто осуждается. А движение к чему-то новому — это зачастую очень страшно, поэтому куда проще это обесценить, обсмеять. Но описание ASMR-эффекта — расслабление, мурашки, тепло, покалывание — очень похоже на так называемую в психотерапии «воронку исцеления». Люди получают положительные эмоции, и начинается телесное расслабление: энергия движется по телу, и это может сопровождаться приятными эффектами.
Как специалисту мне было бы интересно изучить психологическое состояние людей, динамично взаимодействующих с ASMR-контентом, и, возможно, поэкспериментировать с инструментарием этого метода. Многие описанные в книге ASMR-технологии действительно способствуют расширению каналов сенсорного восприятия клиентов, созданию безопасного и поддерживающего человека пространства.
Современным людям нужна помощь. Многие из нас годами живут в состоянии стресса и не верят, что с этим можно что-то сделать. Они не связывают происходящее внутри них с тем, что происходит снаружи, во внешнем мире. И им не приходит в голову, что картину мира можно менять, воздействуя не только на внешнюю реальность, но и на что-то внутри себя.
Здорово, что сейчас появляется все больше таких книг, как эта, лежащая перед вами. Книг, которые побуждают человека заглянуть внутрь себя и что-то в себе изменить, популяризируют малоизвестные пока направления — например процессуально-ориентированную терапию, аутентичное движение, танцевальные и арт-терапевтические методики.
Сейчас настало время, когда психологи используют интегративный подход. Для разных клиентов подходят разные методы. Поэтому выход книги на тему ASMR-технологий и смежных с ними психологических практик, бесспорно, хорошая инициатива, которую я не могу не поддержать!
Анна Ильичева,
консультирующий психолог. Основная специализация: процессуальная терапия, танцевально-двигательная терапия, работа с травмой, аутентичное движение. Дополнительная специализация: НЛП, эриксоновский гипноз, сказкотерапия, телесная терапия
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Ну, во-первых, спасибо авторам за то, что им удалось объединить в этой книге огромное количество экспертов. Это живые люди, которые занимаются деятельностью в самых разных сферах, в т. ч. касающихся самоисследования, самопознания, самоисцеления.
В книге есть глава, посвященная театральной импровизации, и как тренер по импровизации с более чем 20-летним стажем, я хочу сказать, что способы воздействия у нее и у ASMR-контента очень разные. Мне кажется, что ASMR-контент — это больше сфера стимуляции, я бы даже сказал, рестимуляции. А в области импровизации человек сам создает сюжет и собственные чувства.
Рестимуляция — это попытка воздействовать на самого себя с целью вызвать чувства, связанные с какими-то глубинными воспоминаниями. А созидание через импровизацию — сознательное движение в сторону создания новых чувств. Если сравнивать, то импровизация — это воздействие на самого себя через образ, а ASMR-контент — воздействие на другого через образ. Это поиск триггеров, которые могут изменить мое состояние, а также возможность наблюдать, как те или иные вещи на меня воздействуют.
Книга дает очень разностороннее представление обо всем, что сейчас творится в сфере самопознания. В ней структурированы и собраны все ранее известные мне методики, и даже некоторые, о которых я узнал впервые — например, как включать тело и как развивать эмоциональный контакт с собой и другими. Если честно, я не до конца понял, как можно это осуществлять с помощью ASMR-методик. Однако книга меня раззадорила. Для авторов весь мир — ASMR-контент, так же как для меня весь мир — импровизация. Чувствуется, что они настоящие творцы, которые кайфуют от того, что делают. И я уверен, что, читая эту книгу, вы тоже начнете кайфовать от возможности быть творцом.
Михаил Пайкин,
театральный режиссер, актер, психолог, ведущий тренингов, основанных на авторских арт-терапевтических методиках
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Эта книга, на мой взгляд, является скорее путеводителем по внутренним пространствам психики, чем описанием какой-то конкретной техники или метода. Это история о поиске себя в творчестве и психологии, эзотерике и мистике. История о самости и ее обретении через разные и разрозненные техники, которые объединены самым важным вопросом: «Кто Я такой?»
Дмитрий Евдунов,
консультирующий психолог, специалист по телесно-ориентированной терапии, НЛП, ведущий тренинговых групп по направлениям: телесно ориентированная психология, работа с травмой, проблемы смерти, власти и сексуальности, процессуальный анализ, эмоциональный интеллект
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Книга Дарьи Ложкиной и Ирины Шлионской, безусловно, нужная и своевременная, поскольку в ней впервые масштабно и в научно-популярном формате рассматривается феномен ASMR, открытый десять лет назад западными исследователями и до недавних пор совершенно неизвестный в России. Эта работа рассчитана не на праздного обывателя, а на серьезного и вдумчивого читателя, интересующегося современными психологическими новациями.
В психиатрии давно определяют эйфорию как состояние душевного подъема, благодушия и беспечности. Несмотря на сходство эффекта ASMR с классическими симптомами эйфории, между ними имеется существенное отличие. Для «классической» эйфории требуются вполне понятные и логически объяснимые внешние стимулы, такие как получение выигрыша или подарка, успех на службе, признание в любви… В свою очередь, триггерами ASMR являются в основном слабые и внешне индифферентные сигналы, которые, на первый взгляд, не несут очевидной смысловой или практической нагрузки: легкие прикосновения или поглаживания, неразборчивый шепот, шелест листвы, звуки мытья посуды, блики отраженного света и т. д.
Как отмечается в этой книге, многие из нас испытывают ASMR при посещении парикмахерской, во время массажа, медитации или врачебного осмотра, а также в ситуациях, когда невольно сосредотачиваешься на движении чьих-то рук — скажем, мастера, ремонтирующего бытовую технику, или бабушки, вяжущей носки.
Такого рода транс или легкий гипноз возникает в подобных ситуациях почти всегда, если человек спокоен и его больше ничто не отвлекает. В психотерапии этот прием используется для ввода в гипнотическое состояние: например, пациента просят смотреть на блестящий предмет или слушать удары метронома.
Самое загадочное здесь — появление специфической парестезии в виде «ползания мурашек» в области затылка, которую мы встречаем в описаниях ASMR. Это явление, как правило, отсутствует при обычном или лечебном гипнозе, разве что специалист делает пациенту соответствующие словесные внушения… Но несмотря на всю свою «странность», феномен ASMR представляется мне весьма перспективным для его дальнейшего изучения и применения, в т. ч. в оздоровительных и психотерапевтических целях.
Аркадий Вяткин,
врач-психиатр с 40-летним стажем
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Шепотом о главном

Конечно, вам не раз случалось в той или иной ситуации испытывать приятные ощущения в виде внутренней эйфории, специфического покалывания в затылке или мурашек по коже? Как правило, подобные реакции удовольствия вызывают различные внешние стимулы — прикосновения к живым существам или предметам, определенные слова, звуки и образы… В частности, речь идет об автономной сенсорной меридиональной реакции (ASMR). В эпоху цифровой трансформации и диджитализации реализовать ее можно с помощью виртуальной стимуляции.
В этой книге впервые на русском языке сделана попытка описать и структурировать феномен ASMR, а также различных визуальных, звуковых, тактильных и эмоциональных триггеров, положительно влияющих на состояние психики и здоровья человека. Авторы попытались объединить традиционные знания о чувственности реального мира и пространстве триггеров в цифровой среде.
Кроме того, здесь собраны различные исцеляющие и вдохновляющие практики оптимизации жизнедеятельности, ведущие к оздоровлению тела и души, от арт-терапии, танцевальной терапии и психодрамы до флагелляции, майндфулнесса и театральной импровизации. Наверняка каждый читатель, независимо от того, является ли он фанатом ASMR-блогинга, сможет отыскать в книге что-то полезное для себя — то, что поможет ему улучшить качество жизни на разных уровнях и привнесет в нее новизну.

От авторов
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Замечали ли вы, что в последнее время люди все активнее пытаются постичь секрет счастья? Меня вот еще в подростковые годы поразило, что в моем окружении почти не было взрослых, которых я могла бы назвать счастливыми. Хотя с виду многие из них, как это принято говорить, вполне состоялись, я просто не чувствовала в них того, что называют «дыханием» жизни. Так начался мой путь — я стала искать людей, которые «струились» жизнью. Я пыталась понять, как им это удается, и применить их «секреты» к себе.
Более девяти лет назад я обратилась к психотерапии, стала изучать вопросы телесности и чувственности, пробовать различные практики. Я встретила чудесных вдохновляющих людей, некоторые из них стали экспертами в этой книге и поделились с читателями своим внутренним светом и профессиональным опытом. Более пяти лет назад я обрела друзей и единомышленников по всему миру в лице зрителей и подписчиков моих ASMR-каналов. Именно они стали для меня самыми строгими учителями, а также зеркалом, в котором я могу наблюдать мир и себя и исследовать природу творчества. Итогом этого пути к себе через творчество и психотерапию и стала данная книга.
Бывает сложно говорить с людьми о моих увлечениях — рассказывать им, что такое чувственные практики, зачем я хожу к психологам и как это работает, в чем состоит профессия YouTube-блогера, что такое ASMR и как устроен изнутри тот ASMR-контент, который делаю я. Все эти темы пока что слабо раскрыты для широкой аудитории и во многом являются уникальным материалом для изучения.
Думаю, разношерстный жизненный опыт, знания в области визуального искусства и интерес к психологии позволили мне применить комплексный и системный подход к анализу ASMR-жанра, увидеть в нем те закономерности, которые, возможно, не бросаются в глаза. А благодаря обширному литературному и редакторскому опыту моего соавтора Ирины Шлионской мы смогли оформить все это в единый текст, который, надеюсь, расширит границы вашего восприятия. Популяризовать ASMR-жанр и даже «легализовать» его в глазах тех, кто имеет о нем неполное или неправильное представление, — моя амбициозная задача. Но вместе с Ириной мы пошли дальше и решили рассказать о влиянии на людей и качество их жизни различных триггеров в самом широком смысле этого слова.
Мне кажется, осознанность и тенденция к «улучшательству» во всех сферах жизни — один из основных трендов современности. Нам уже недостаточно того, что мы живы, сыты и относительно здоровы, и мало кто из нас полностью удовлетворен своей жизнью. Охватившая весь мир в 2020 году пандемия коронавируса тоже отнюдь не способствует ощущению счастья и гармонии. Однако современная повестка предлагает человеку взять на себя ответственность за свою жизнь и эмоции, занять активную позицию и стать хозяином и строителем своего маленького мира.
Не зря психологи говорят, что порой счастье следует искать не извне, а внутри самих себя. Наше тело и сознание сами по себе являются носителем ресурсов к самоисцелению, но нужно уметь «распаковать» и активизировать эти ресурсы. Ключами к такой «распаковке» и становятся триггеры — например воздействие музыки, стихов, различных видов искусства, природы, запахов, людей… Конечно, можно и нужно обращаться за помощью к специалистам, пробовать новые духовные и оздоровительные практики, заниматься творчеством… да что угодно. ВАЖНО ЗАНИМАТЬСЯ СОБОЙ.
Давайте представим себе, что вы новичок в этом путешествии к самому себе, а значит, вам необходима карта и хотя бы минимальные инструкции. Конечно же, существуют люди, которые уже совершили ряд открытий на этом пути и рады поделиться своим опытом. И наша книга — своего рода путеводитель по внутреннему миру, миру самоисследования. На этих страницах вы найдете множество комментариев экспертов, а также примеров из личного опыта авторов. Мне кажется, именно это придает книге формат уютной беседы, диалога и обмена мнениями. И как одну из центральных тем для обсуждения мы берем сферу воздействия ASMR-контента и сам неврологический феномен, которые пока еще слабо изучены.
При чем же здесь ASMR? Существует множество способов привести в равновесие свой внутренний мир, и просмотр ASMR-контента тоже можно отнести к практикам гармонизации. Эта гармонизация происходит на разных уровнях и через разные каналы восприятия: аудиальный, визуальный, проприоцептивный (тактильный), эмоциональный, и даже через представление в воображении вкусов и запахов, движений тела. Здесь я постараюсь вам это многократно доказать.
Также мир ASMR-контента сам по себе является энциклопедией чувственности, объединяя в себе самые интересные методики гармонизации тела и психики. Разнообразие категорий этого контента стало для нас поводом разобрать эти техники и практики подробнее. В книге вы найдете описание духовно-оздоровительных, психологических, развивающих методик и техник, которые в той или иной степени представлены в мире ASMR-блогинга. Большинство из них я опробовала на себе. Для меня эта книга является глубоко личным проектом, и надеюсь, она представляет собой нечто гораздо большее, чем сухое перечисление фактов и перечень техник. Но при этом она не ставит своей задачей обратить читателя в новую веру. Книга подходит для любознательных, для тех, кому нравится приоткрывать дверки в новые миры, подглядывать и пробовать на зуб неизведанное, а что-то и класть в свою копилку «секретных» техник для радости.
Позвольте мне здесь немного рассказать о себе. Ребенком я любила играть в одиночестве и часто фантазировала, воображая себя различными персонажами, например, которых видела на экране телевизора. Я копировала их манеру речи, тембр и движения, но также пыталась изобразить в своих играх нечто неуловимое — атмосферу, которая ощущалась между слов, взглядов и жестов тех людей, которым я подражала. Конечно, тогда я не предполагала, что в будущем появятся такие профессии, как YouTube-блогер и ASMR-артист, а за моими «играми» будут следить миллионы зрителей.
Окончив архитектурно-художественную академию, я не захотела заниматься проектированием зданий, но окончательно осознала себя как свободного художника и экспериментатора. Со временем я смогла гармонично соединить свои интересы к визуальному творчеству, чувственности и психологии в моем ASMR-блоге.
Более пяти лет я создаю ASMR-видео на двух языках — русском и английском. За это время я исследовала и проанализировала тысячи комментариев пользователей со всего мира и сотни роликов самых разных форматов, пытаясь понять, как те или иные элементы контента сказываются на конечном результате — телесном и эмоциональном отклике зрителя. Я увидела системообразующие параллели, которыми хочу делиться с подписчиками, другими ASMR-артистами, прочими творческими специалистами и просто такими же фанатами жизни, как и я.
Как ASMR-автора меня интригует создание особенного виртуального пространства, виртуального опыта, прожив который, человек уже не будет прежним — он станет спокойнее, добрее, внимательнее, более вдохновленным, честнее с собой и нежнее с близкими. Для меня очень важна история — она обладает силой. Пропустив ее через себя, зритель посмотрит на тот же самый мир другими глазами, примет другие жизненные решения — мир изменится.
Да, ASMR-жанр традиционно считается контентом для расслабления и облегчения засыпания. Но для меня это нечто гораздо большее. Я раскрываю зрителям мир звуков и тонких ощущений, заново учу их быть внимательными: слушать, слышать, смотреть, чувствовать кожей, отдаваться, быть любимыми. Это восстанавливает и дает ресурсы для обновления. Ролики, которые я делаю на YouTube, это не фильм и не сериал, но и не моя персональная история.
Костяк своей текущей аудитории в 500 тысяч подписчиков я собрала, снимая ролевые видео. Многие слышали, что ASMR-ролики — это шепот и постукивание по предметам. Но это очень узкая трактовка. Есть много категорий и поджанров, просмотр которых может давать чуть ли не противоположные эффекты. Когда я озвучиваю, что снимаю ролевые видео на тему персонального внимания, у многих это вызывают неловкость, ступор и даже отторжение — слишком много в этом словосочетании ассоциаций с сексуальными практиками.
Элемент ролевых игр в ASMR-видео состоит всего лишь в создании иллюзии присутствия. Наш жанр очень властный: мы претендуем не только на когнитивный и эмоциональный отклик зрителя, мы пытаемся завладеть его телом, управлять его реакциями — и успешно. Человек видит и слышит мои прикосновения, я веду с ним эмоциональный диалог — это своего рода интерактив. Его мозг дополняет реальность ощущениями из воспоминаний, делая опыт погружения максимально правдивым. В таком ролике Ты — всегда главный герой. И я творю этот мир только для Тебя. Если зрителю нужен отдых — я стану его уютным домом, огнем, у которого он может погреться. Если жизнь опостылела — подброшу искру, пробуждающую чувственность и жажду жизни. ASMR-энергия — это своего рода дым. Тягучий, медленный, плавный, он заполняет собой пространство и дурманит.
Мы живем в мире, где иногда гаджет — наш лучший друг, коллега и любовник в одном лице. Но парадокс в том, что виртуальная реальность способна вдохновить и пробудить в нас тягу к жизни. И я постоянно получаю письма и комментарии о том, как мои видео в этом помогают. Для многих людей сейчас онлайн-мир — единственная отдушина. Для них я творю мир грез и фантазий, где эмоции, звуки и тактильные ощущения могут быть даже ярче, чем вживую, и где ты никогда не будешь одинок. Но я верю в силу виртуального контента так же искренне, как в необходимость «поворачиваться» от гаджетов к реальному миру. Уверена, что мою любовь и увлеченность обоими мирами вы сможете почувствовать, а может, и разделить, прочитав эту книгу.
Однако, прежде чем мы перейдем к основному содержанию книги, стоит внести ряд пояснений относительно ее структуры и концепции.
В части «ASMR: ЧУВСТВЕННОСТЬ ЭПОХИ ЦИФРЫ» мы поговорим о феномене ASMR с научной точки зрения и ASMR-digital как о мировом тренде в области медиаконтента. Разберем острые вопросы и претензии к жанру: например, рассмотрим перечень соло и парных чувственных практик и почему ASMR называют оргазмом для мозга, а ASMR-контент — «легальным порно», как устроена монетизация ASMR-блогов, какие эффекты могут возникать от просмотра таких видео и как правильно их смотреть, а также обозначим перспективы развития жанра.
В части «АУДИАЛЬНЫЕ ТРИГГЕРЫ» мы изложим некоторые концепции в области влияния на человека звуковых вибраций и методик работы с голосом, словом и звуком. Разберем вопрос, можно ли лечиться колоколами и поющими чашами, опишем, как современные художники визуализируют звуковую волну. А в конце рассмотрим, как эти вещи используются при создании ASMR-контента и какие технические средства используются для записи таких роликов.
В части «ВИЗУАЛЬНЫЕ ТРИГГЕРЫ» мы углубимся в историю изобразительного искусства и отметим его целительные свойства как для самих художников, так и для зрителей. Разберем закономерности воздействия визуальных приемов на людей в различных ситуациях (например, попытаемся понять, почему официанты в красном получают меньше чаевых). Выясним, какие «залипательные» технологии применяют создатели контента разных жанров, включая ASMR-контент.
В части «ТАКТИЛЬНЫЕ И ЗЕРКАЛЬНЫЕ ТРИГГЕРЫ» речь пойдет о различных гранях чувственности, тактильности и кинестетической активности. О том, можно ли их развивать и как в этом способны помочь порка или баня. Узнаем, можно ли дистанционно ощутить прикосновения и насытиться в процессе просмотра ASMR-роликов.
В части «ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ ТРИГГЕРЫ» мы расскажем о некоторых психотерапевтических школах и самостоятельных методах работы с психикой и эмоциями. Ответим на вопросы, несет ли все-таки в себе просмотр ASMR-контента психотерапевтический эффект, как справиться с паническими атаками и почему нас привлекают фильмы ужасов.
Содержащиеся в книге QR-коды позволят вам наглядно ознакомиться с теми или иными категориями ASMR-контента, которые я создавала. А ASMR-глоссарий, который вы найдете в конце книги, поможет сориентироваться в многообразии жанровых терминов, что благодаря поисковым запросам даст возможность составить мнение и о работах других ASMR-авторов.
Мы благодарим специалистов, с которыми авторы не знакомы лично, но чей профессиональный и исследовательский опыт мы использовали при работе над книгой. На ее страницах вы найдете упоминания как о многочисленных научных исследованиях и опытах, так и о неподтвержденных пока наукой гипотезах.
Мы не придерживаемся здесь какой-то единой концепции, например строго научной или эзотерической, а оставляем право выбора за читателем. Если вы хотите поделиться собственным опытом и знаниями или у вас есть четко сформулированные предложения сотрудничества — пишите мне на адрес shushalykova@gmail.com. Надеюсь, что ваши идеи помогут популяризировать книгу и углубить знания в области чувственных практик и такой мало описанной сферы, как создание и восприятие ASMR-контента.
Ваша Дарья Ложкина,
ASMR-артист, автор YouTube-каналов
ASMR Darya
www.youtube.com/channel/UCHC6fhzmkO9pdwFwNaFvArw
и ASMR Darya Lozhkina
www.youtube.com/channel/UCvtoEsG_bB4Cl8fcJ6SLaaQ
@darya_lozhkina_asmr
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Прочитав в «Википедии» описание ASMR, я поняла, что не раз испытывала это ощущение, но не знала, что оно так называется. Более того, на тот момент я ничего не знала об ASMR-блогинге. Тем более что я вообще не смотрю видеоблоги. Я читаю книги. И иногда смотрю в Сети художественные фильмы.
Так вот, еще в детстве я обратила внимание на то, что некоторые эпизоды из книг и фильмов вызывают у меня тот самый неоднократно описанный в этой книге эффект, связанный с покалыванием в области затылка, мурашками и умиротворением. Иногда такое случалось и при взаимодействии с некоторыми людьми, например во время размеренных, неторопливых разговоров, но это происходило гораздо реже.
Конечно, тогда я не задумывалась о том, что это какой-то научный феномен, который надо исследовать. Но со временем моей сферой интересов стали эзотерика и психология. Я писала много текстов на эту тематику. В числе прочего меня интересовало и то, как влияют на человека различные раздражители, говоря научным языком, — триггеры. Почему одни картины нас вдохновляют, а от других хочется бежать подальше? Почему одни стихи читаешь как заклинание, а от других тебе ни жарко ни холодно? Почему есть музыка, от которой хочется жить, а есть такая, от которой впору умереть? Что это — таинственная энергетика, о которой говорят экстрасенсы и парапсихологи, или какие-то тонкие механизмы нашего мозга?
Когда я заинтересовалась темой влияния разного рода триггеров на нашу жизнь и случайно узнала об ASMR, я поняла, что у меня появился шанс расширить свои познания в вышеописанной области. А знакомство с ASMR-блогером Дарьей Ложкиной, ставшей моим соавтором в этом проекте, открыло для меня совершенно новый, неизведанный мир, о котором я ранее не подозревала.
Теперь вам остается только оценить результат нашего совместного труда.
Ваша Ирина Шлионская,
журналист, член Союза писателей России,
автор ряда научно-популярных книг
shlionskay.ru


Часть I
ASMR: чувственность эпохи цифры
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ЧАСТЬ, В КОТОРОЙ МЫ НАУЧИМСЯ ПОЛУЧАТЬ УДОВОЛЬСТВИЕ И РАССЛАБЛЕНИЕ НОВЫМИ СПОСОБАМИ

Прежде чем говорить о том, что такое ASMR-эффект и триггеры, сначала следует разобраться, откуда вообще это все берется. Ведь наши реакции на различные раздражители — это результат длительного эволюционного процесса, обеспечившего выживание человечества на Земле.

Глава 1
Как устроено удовольствие
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Наши ощущения, предпочтения и психика в целом — чрезвычайно многослойная материя. Тем не менее, как говорится, для изучения будильника не обязательно опускаться до уровня атомов.

Зачем нам удовольствие?

«Удовольствие принято считать подарком матери-природы за тяготы нашей суровой жизни, — считает психолог, математик и экономист Владислав Лех. — Увы, эволюционное предназначение удовольствия — вовсе не гедонизм на краю бассейна или эксперименты с „приятными триггерами“. Способность оценивать ощущения, как положительные, так и отрицательные, появилась у наших далеких предков еще задолго до окончательного формирования мозга. Эта функция и помогла нам стать „венцом эволюции“. Каким образом?
Как известно, в эволюционной гонке выживает тот, кто максимально распространяет свои гены, проще говоря — оставляет больше потомков. Для этого желательно быть здоровым, дольше жить и чаще размножаться. Поэтому на определенном этапе эволюции вперед вырвались те особи, у которых все важные для этого процессы (питание, физическая и умственная активность, секс, познание и т. п.) сопровождались удовольствием».

Удовлетворение базовых потребностей

Может показаться, что причин для возникновения приятных ощущений в нашей жизни бесконечное множество. Однако на самом деле все их разнообразие можно вместить в довольно ограниченный перечень базовых стимулов.
Здесь самое время обратиться к так называемой теории потребностей. Основной ее постулат: у любого живого существа есть набор базовых биологических потребностей, удовлетворение которых критично для выживания.
Эволюция обеспечила этому процессу мощную мотивацию, создав в мозге высших животных два механизма.
1. Врожденная тяга к удовлетворению потребностей. Например, долгое отсутствие еды вызывает в организме цепь химических реакций, приводящих к чувству голода и активному поиску пищи. А выделение феромонов у женских особей заставляет самцов забыть обо всем на свете, кроме спаривания. У животных это называется инстинктами, у человека — поведенческими программами. Различие в том, что животное инстинктам сопротивляться не может, а человек, как существо более разумное, иногда способен их контролировать.
2. Система удовольствий, дополнительно подкрепляющая правильное поведение. Возникает закономерный вопрос: почему сегодня, в XXI веке, у нас остаются те же потребности, которые были свойственны нашим отдаленным предкам? Увы, телега эволюции уже давно не поспевает за ракетой цивилизации. Быстро изменить наши базовые свойства, отшлифованные миллионами лет развития, невозможно — по крайней мере пока. А главное — зачем? Ведь, как мы поймем, прочитав последующие главы, древние биологические потребности человечества по-прежнему остаются актуальными. Мы все так же получаем радость от их удовлетворения, просто не всегда понимаем истинные ее причины. Например, удовольствие от «сидения» в соцсетях — это всего лишь сочетание нескольких древних потребностей. Ознакомьтесь со списком ниже и увидите — каких именно.
Впрочем, каждая научная школа предлагает свою вариацию списка биологических потребностей, но все они в принципе похожи. Очень популярна так называемая пирамида потребностей Абрахама Маслоу, однако последние исследования в области нейробиологии и зоопсихологии несколько поколебали ее адекватность.
Неплохую классификацию потребностей дает известный отечественный психофизиолог академик Павел Симонов. Он подразделяет их на три группы:
— потребности для выживания: энергия (пища), оборона (защита), здоровье, экономия ресурсов;
— социальные потребности: половое, родительское и детское поведение, охрана территории, иерархия (статус, признание, конкуренция), сопереживание (эмпатия);
— потребности саморазвития: исследование (любопытство), подражание, свобода (контроль), игра (тренировка).
Изучая потребности, важно понимать, что сила их выраженности у каждого человека очень индивидуальна и может варьироваться в большом диапазоне. Это зависит не только от врожденных генетических свойств, но и от воспитания, жизненного опыта и конкретных условий проявления.
Также стоит знать, что каждая из базовых потребностей, в свою очередь, может распадаться на «дочерние» потребности или комбинироваться с другими. «Таким образом, — пишет Владислав Лех — образуется масса вариаций, многие из которых адаптированы к современной жизни. Например, покупка красивой одежды приносит удовольствие, так как одновременно удовлетворяет целый комплекс наших потребностей: половую (желание нравиться), иерархическую (желание статусно выглядеть), потребность в свободе (принятие решений) и, наконец, потребность в подражании (выглядеть как кумир — человек, который является для вас идеалом и носит похожую одежду).
Теперь вы, наверное, легко сможете определить, какие потребности „закрывает“ упомянутое „сидение“ в соцсетях».

Удовольствие и рефлексы

Еще один важный нейрофизиологический механизм, который часто работает в «приятных триггерах», — это система условных рефлексов, открытая академиком И. П. Павловым.
Павлов доказал, что если во время обычной реакции на какой-либо стимул регулярно «запускать» другой стимул, то через некоторое время новый стимул/триггер будет запускать прежнюю реакцию. Например, в его знаменитом эксперименте регулярное зажигание лампочки во время кормления собаки приводило к тому, что животное начинало реагировать на включение лампочки так же, как на кормление, — выделением желудочного сока.
Давайте рассмотрим еще одно важное свойство нервной системы. Мы хорошо запоминаем новые реакции не только при повторении ситуации, но и в случае очень сильного эмоционального переживания. Это эволюционно оправдано: эмоции обычно сопровождают критичные для жизни ситуации, которые стоит запомнить на будущее. Таким образом, новая реакция может зафиксироваться в памяти в двух случаях: 1) при регулярном повторении; 2) при эмоциональном переживании. Если же определенные эмоции имеют место регулярно, то новая реакция закрепится еще лучше.
Именно этим эффектом объясняется то, что «тайные удовольствия» часто носят сексуальный или условно-опасный характер. Секс и страх обычно характеризуются сильными эмоциональными проявлениями, поэтому связанный с ними опыт прочно закрепляется в памяти. При этом непроизвольно и даже бессознательно может ярко запомниться и какой-то случайный элемент ситуации (предмет, обстановка, сказанные в этот момент слова). Далее в действие вступает условный рефлекс. Столкновение с зафиксированным элементом автоматически вызывает связанные с ним некогда переживания. И наоборот, эмоциональные проявления кажутся неполными и даже невозможными без этого элемента. Яркий пример — фетишизм, когда сильное переживание (обычно сексуальное) неразрывно связано в памяти с какой-либо вещью. Или пережитое в детстве насилие, когда ребенок во время болевых ощущений испытывает одновременно любовь и ненависть к родителю, что впоследствии проявляется в садистских или мазохистских наклонностях.

Игры мозга

«В нашем мозге есть специальные центры, которые отвечают за положительные и отрицательные эмоции, — так называемые центры удовольствия — говорит Владислав Лех. — Они соединены нейронными связями с другими отделами мозга, которые, в свою очередь, отвечают за прием и анализ внешней информации. Когда эти отделы решают, что ситуация заслуживает награды, они посылают сигналы в центры удовольствия, те возбуждаются, и мы субъективно ощущаем положительные эмоции. Аналогичная схема действует и в ситуации с неудовольствием.
Иногда кажется, что анализ тут ни при чем и приятные обстоятельства сразу доставляют удовольствие. Это не так, наша оценка существенно влияет на эмоции. Простой мысленный эксперимент: закройте глаза и представьте, что любимый человек гладит вас по руке. А теперь представьте, что это делает бомж… Без комментариев».
Удовольствие может также проявляться в телесных реакциях. Всем знакомы «бабочки в животе», ощущение полета, желание всех обнять… Это действие так называемых «гормонов радости», о которых также полезно знать любителям «приятных триггеров», чтобы правильно контролировать ситуацию.
Дофамин — «гормон активности». Он выделяется в процессе достижения результата — так природа стимулирует нас активно двигаться к цели. По достижении цели уровень дофамина падает. Этим иногда объясняется чувство опустошенности после победы. Дофамин активно вырабатывается во время прогулок и секса, поскольку с эволюционной точки зрения для организма это означает движение к цели.
Серотонин — «гормон спокойствия». Он способен нейтрализовать неприятные ощущения и негативные эмоции. Также он выделяется, когда происходят радостные для человека события. Серотонин хорошо вырабатывается на свету и плохо в темноте, этим отчасти объясняются частые депрессии у людей в северных странах, где длинные полярные ночи.
Окситоцин — «гормон привязанности». Он положительно влияет на близкие отношения, часто выделяется при телесных контактах с любимым человеком. Парадоксальное свойство окситоцина в том, что он может вырабатываться, например, у солдат в бою, увеличивая степень агрессии, — видимо, эволюционно эти действия означают защиту семьи.
Эндорфин — «гормон победы». Выделяется во время стрессовых событий и после них, чтобы снизить степень стресса и возможных болевых ощущений. Обеспечивает состояние подъема после занятий спортом.
Норадреналин — «гормон контролируемого стресса». Это нейромедиатор, который выделяется во время стресса, если тот оценивается как управляемый. Настраивает организм на более активную работу. В случае перехода стресса в неуправляемую (опасную) стадию вырабатывается адреналин, гормон, который мощнее активизирует все ресурсы организма, но при этом сильно его изнашивает.
Итак, удовольствие – это реакция мозга на удовлетворение базовых биологических потребностей в их различных комбинациях и проявлениях.

При этом существуют «приятные триггеры», обычно «закрывающие» целый комплекс наших потребностей, что и ведет к получению удовольствия. О них мы подробно расскажем ниже.


Глава 2
Эффект ASMR: что это такое?
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«Новая чувственность»

«В последние годы в пространстве видеоблогинга появился новый тип записей, который характеризуется двумя важнейшими факторами, — высказывается в научно-популярной лекции „АSМR: чувственность эпохи цифры“ для портала „Постнаука“ кандидат культурологии Оксана Мороз. — Во-первых, в их названии всегда есть загадочная аббревиатура ASMR, которую можно расшифровать как „автономная сенсорная меридиональная реакция“ (англ. Autonomous Sensory Mridian Response). Во-вторых, эти ролики почти всегда связаны с производством определенных аудиальных, визуальных и психологических сигналов, которые вызывают у зрителя реакцию наслаждения, удовольствия. Она может находиться где-то в пределах физического удовольствия в виде мурашек или приятного покалывания либо настоящего экстаза и даже ощущения счастья.
Может показаться, что этот сегмент новой чувственности изолированный, девиантный, странный. Но если мы просто не знаем о каком-то явлении, это не означает, что его нет или оно привязано и связано с чем-то ненормальным. Это всего лишь означает, что это находится за пределами нашего спектра понимания».
Да, ASMR-ролики — это такой тип контента, который часто находится за пределами понимания и внимания большинства, но при этом собирает огромные аудитории. Это масштабная индустрия, которая базируется на идее, что человеку нужны комфорт и расслабление, а не только продуктивность и навыки многозадачности. Любители такого жанра представляют собой сплоченное сообщество людей, стремящихся нормализовать свое психологическое состояние и достичь эмоционального благополучия.

Откуда берется ASMR-эффект

Если высказаться проще, ASMR — это приятная телесная реакция, реакция удовольствия. Ее сложно вербализовать, но с телесной точки зрения она обычно выражается в мурашках или щекотании в области затылка, груди, лица, шеи, ушей, конечностей; тепле, покалывании, расслаблении или онемении; легком трансе, или эффекте «залипания». Особенность этой реакции в том, что она возникает БЕСКОНТАКТНО в ответ на стимулы, называемые триггерами (ими могут являться звуки, слова, жесты и даже взгляды). В Сети такой эффект пользователи шутливо прозвали «брейнгазм» (англ. brain-gasm), т. е. «оргазм мозга».
С этим видом телесного удовольствия люди чаще всего сталкиваются еще в детстве. Некоторые даже начинают специально на него «охотиться», снова и снова инициируя ситуации, в которых они впервые это пережили. Однако в реальной жизни такая реакция даже у ASMR-чувствительных людей возникает достаточно редко. Благодаря развитию технологий стремление ощущать и переживать этот чувственный опыт преднамеренно стало возможным — люди подписываются на каналы блогеров, которые называют себя ASMR-artists (ASMR-артистами), и получают кайф от просмотра их контента.
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Я знакома с эффектом ASMR с самого детства. Помню, голоса некоторых людей буквально превращали меня в загипнотизированного змеей кролика. Мне казалось, что этим голосом меня «гладят», по всему телу возникали мурашки (в моем случае особенно ярко это проявлялось в области грудной клетки). Я терялась в ощущениях и впадала в транс. Мне было неважно, о чем говорил человек, – просто хотелось, чтобы он никогда не останавливался…

Итак, важно обозначить, что ASMR-эффект может быть вызван как преднамеренно, так и непреднамеренно.
Проще говоря, непреднамеренный ASMR-эффект (unintentional ASMR) — тот, что случается с людьми в РЕАЛЬНОЙ жизни. Обычно он возникает как побочная реакция на ситуацию, которая, казалось бы, не располагает к такому эффекту (школьный урок, прием у врача, поход в музей и т. п.).
Преднамеренный ASMR-эффект (intentional ASMR) — это реакция на ASMR-digital, т. е. цифровой ASMR-контент (так мы его будем называть в этой книге), где моделируется реальный опыт. Этот опыт создают ASMR-блогеры и ASMR-артисты с использованием профессионального оборудования, осознанно и последовательно провоцируя у зрителей ASMR-ощущения.
Один из самых понятных примеров — посещение парикмахера или салона красоты. Здесь нежные деликатные прикосновения сочетаются с безраздельным вниманием к клиенту, демонстрацией расположения и заинтересованности, которые позволяют человеку ощутить себя желанным, принимаемым. Сидя в кресле, мы замираем в ожидании новой порции скользящих касаний, выпиваем чашку предложенного мастером кофе или чая, расслабляемся благодаря рутинным манипуляциям и размеренной беседе, а иногда и тихому журчащему шепоту, который вливается нам прямо в уши… Тактильное и эмоциональное удовольствие сливаются в одно целое — и именно за эту часть сервиса люди часто готовы платить в разы больше: в обычной парикмахерской экономкласса нас могут постричь и причесать не хуже, но никто не станет носиться с нами как с писаной торбой…
Еще один типичный пример — прием у врача. Зарубежные подписчики рассказывают, что многие из них впервые пережили ASMR в момент осмотра чувствительной кожи головы и волос на предмет вшей. И опять же, мы готовы платить за дополнительный медицинский сервис. Если врач нетороплив, деликатен, использует во время осмотра уменьшительно-ласкательные фразы, его прикосновения кажутся приятными и создают ощущение комфорта и заботы.
Однако для большинства из нас первый пережитый опыт ASMR связан с образом мамы: с ее мягкой речью, обращенной к нам, ласковыми словечками, «случайными» нежными прикосновениями во время одевания или расчесывания волос например…

Многие из нас в детстве испытывали ощущения ASMR на школьных уроках. Допустим, учительница долго и методично рисует на доске мелом какую-то схему, бубнит себе под нос, а может быть, считает в уме. Или же наклоняется специально к тебе и объясняет формулу, «чертя» пальчиком в тетрадке… Тут роль триггера может играть личное внимание в совокупности с манерой речи и жестами педагога.
Дети могут ощущать ASMR, взаимодействуя друг с другом, например, сортируя какие-то предметы в процессе игры, рассказывая что-то шепотом перед сном в кровати, рисуя пальцами друг другу на спине буквы и т. п.
Русскоязычные читатели наверняка могут вспомнить, как переживали ASMR-опыт во время популярных в конце 1980-х телесеансов экстрасенса Алана Чумака, когда тот «заряжал» воду, как он утверждал, целебной энергией. Здесь в качестве триггера выступали движения рук. И возможно, на многих именно это оказывало целительный эффект — снимало стресс например. Или возьмем телепередачу «Магазин на диване» с Ириной Безруковой, которая шла в конце 1990-х — начале 2000-х. Многие отмечают приятный мягкий тембр голоса ведущей, особенную вкрадчивую, аккуратную, детализированную манеру ее речи, а в дополнение ко всему — красивые пальцы с аккуратным маникюром и изящные движения…
К широко распространенным способам испытать ASMR-эффект можно отнести наблюдение за бессловесным взаимодействием. Например, смотреть, как человек аккуратно и неторопливо наводит порядок — раскладывает вещи, что-то сортирует, упаковывает, рисует… Конечно, желательно, но не обязательно, чтобы эти манипуляции сопровождались звуками. Мы можем заняться этим и сами. Можно гладить вельвет или бархат, наслаждаться шуршанием книжных страниц или пакетов разной плотности… Можно перебирать бусины или смачно отламывать краюшку хрустящего хлеба… Мир наполнен завораживающими звуками и поверхностями.
Тот же эффект «залипания» порой вызывают чьи-то ритуальные действия с картами, магическими предметами, свечами, например, на приеме у гадалки. Причем основными триггерами здесь являются как магическая атмосфера, так и движения рук. Высказывания человека могут вовсе не иметь смысла — лишь обладать определенной ритмикой и интонацией. В конце концов, гадалка или экстрасенс могут просто производить определенные жесты, мягкие движения руками и головой, которые будут создавать ощущение полного покоя, погружать нас в транс.
Каждому наверняка знакомы радость и умиление, когда кто-то в нашем присутствии, скажем, гладит котиков. Удивитесь ли вы тому, что у ASMR-чувствительных людей наблюдение за этим процессом может вызвать реакцию мурашек? Ее могут провоцировать любые нежные прикосновения одного существа к другому — в научном сообществе есть мнение, что за этот эффект переноса ощущений отвечают так называемые зеркальные нейроны. О них мы поговорим позже.
Те триггеры, которые будут влиять именно на вас, можно обнаружить случайно или методом перебора. У одной категории людей ASMR-эффект вызывают ситуации рутинного диалога — заученная порой «до дыр» речь экскурсовода, продавца в магазине, работника банка. Другие же, напротив, отмечают, что трепет и мурашки у них возникают, только когда в роли рассказчика выступает любимый человек или близкий друг и речь льется живым потоком.
Впрочем, внешних раздражителей, вызывающих ASMR или схожую с ней реакцию, существует огромное разнообразие. К разновидностям этих стимулов мы еще вернемся. Главное, что можно утверждать с уверенностью, — ASMR-эффект очень индивидуален.

Кто придумал термин

Сам термин «ASMR» возник относительно недавно. 25 февраля 2010 года в Facebook появилась группа Autonomous Sensory Meridian Response Group. Название предложила создательница сообщества Дженнифер Аллен (псевдоним — Envelope Nomia) на основании материалов дискуссии, состоявшейся на форуме SteadyHealth.
Как выяснилось, соответствующие ощущения испытывали многие люди, но до недавних пор никому не приходило в голову их описывать и как-то анализировать. После создания группы Дженнифер Аллен в Сети появились и другие сообщества, участники которых стали делиться информацией по поводу ASMR и обмениваться личным опытом. Появились блогеры, снимающие видео на тему ASMR, причем многие из них стремятся объединить в одном ролике сразу несколько триггеров.
В таких видео блогер, обычно тихим голосом, а иногда вообще шепотом, произносит определенные высказывания — в основном успокаивающие, вводящие в транс, вызывающие ощущение комфорта. Ведущий может находиться за пределами кадра, тогда вместо него в центр внимания попадают различные предметы и манипуляции с ними. Главное, чтобы объекты издавали звуки.
Нередко такие видеоклипы представляют собой съемки ролевых игр, в которых, например, имитируется посещение врача или поход в салон красоты. Это приводит к эффекту погружения зрителя в ситуацию, позволяющую определенным образом среагировать на те или иные триггеры.
На конференции Boring 2012 в Великобритании впервые обсуждались ASMR-видео. Среди выступавших оказался музыкант и журналист Родри Марсден, он описал эффект под названием «аутосенсорная меридиональная реакция» (Auto Sensory Meridian Response). В дальнейшем тематика ASMR не раз активно освещалась в СМИ, в основном как направление сетевой культуры.

Если мурашки все время убегают?

Увы, пока еще нет серьезных, обширных научных исследований на тему ASMR. Хотя ученые в целом существование этого эффекта признают.
Так, старший преподаватель неврологии Йельского университета Стивен Новелла в своем блоге, посвященном прикладным нейронаукам, предлагает использовать функциональную магнитно-резонансную томографию и транскраниальную магнитную стимуляцию для сравнительного изучения мозга тех людей, которые способны испытывать ASMR-эффект, и тех, которые ему не подвержены.
Его коллега, специалист в области нейрокогнитивистики Ник Джей Дэвис (Манчестерский столичный университет, Великобритания) предположил, что механизм возникновения ASMR-реакции сходен с аналогичным механизмом у обезьян, для которых характерен так называемый социальный груминг — ритуал взаимного ухаживания, когда животные, к примеру, вычесывают шерсть друг у друга. Наблюдение за ними показывает, что в такой ситуации обезьяны ведут себя расслабленно и явно испытывают удовольствие. Впрочем, подобные реакции свойственны и другим животным, например кошкам, которые ласкают и вылизывают друг друга. Причем это может не иметь отношения к половому поведению — животные могут быть кастрированы или стерилизованы.
Интересно, что характерные для АSМR мурашки связаны с очень древней человеческой реакцией. Если мы чего-то пугаемся, то часто ощущаем дрожь, а тело покрывается «гусиной кожей». Иногда и волосы встают дыбом — это можно почувствовать и даже увидеть.
Ученые объясняют этот эффект следующим образом. У многих животных при встрече с хищником шерсть поднимается дыбом, что визуально увеличивает размеры тела. Это позволяет выглядеть для врага более «устрашающим». Такой же рефлекс срабатывает во время брачных игр — самец сознательно «распушает хвост», чтобы казаться мощнее и привлекательнее своих соперников. Наконец, «гусиная кожа» появляется, когда нам холодно.
Стоящая дыбом шерсть задерживает воздух и, как следствие, лучше согревает. У человека шерсти нет, есть только мягкий «подшерсток», но рефлексы сохранились. Когда мы испытываем страх, гипоталамус отдает команду на усиленную выработку адреналина. В результате наши мышцы сокращаются, а волосы встают вертикально не только на голове, но и на всем теле.
Любопытно, что это происходит не только, когда мы боимся чего-то или кого-то, но и при любых острых ощущениях, в том числе и носящих позитивный характер. К примеру, во время просмотра фильма или прослушивания музыкальной композиции, которые нас сильно затронули, во время рассматривания произведений искусства… Это явление получило название «фриссон» — от французского frisson («дрожать»). Также его иногда называют «кожным оргазмом».
Еще один невролог, Эдвард Дж. О’Коннор из Колледжа Санта-Моники, считает, что основным препятствием для подробного изучения феномена ASMR является отсутствие стимулов, способных вызывать эту реакцию у всех людей без исключения.
Наверное, первый в мире эксперимент по исследованию ASMR провели специалисты Шеффилдского университета (Великобритания). Они набрали команду добровольцев и разделили их на две группы, в зависимости от того, испытывали ли участники эффект ASMR. Обеим группам предложили просмотреть ряд ASMR-роликов и обычных видео. Выяснилось, что у подверженных эффекту ASMR во время просмотра соответствующих роликов замедлялся пульс. Разница составила в среднем три удара в минуту. Кроме того, эти люди говорили о приливе положительных эмоций и чувстве расслабленности. Словом, эффект был таким же, как если бы они использовали специальные методики для снятия стресса.
Второе значительное исследование было проведено сотрудниками Дартмутского колледжа (США). Его авторы попросили добровольцев, восприимчивых к ASMR, смотреть ролики в процессе функциональной магнитно-резонансной томографии (фМРТ). Оказалось, что при этом у них усиливалась активность участков мозга, отвечающих за удовлетворение и эмоциональное состояние, а также выработку дофамина — гормона, который выделяется, когда человек предвкушает радость или удовольствие.
Профессор кафедры физиологии Университета Шенандоа в Винчестере, штат Вирджиния, доктор Крейг Ричард, основатель веб-сайта ASMR University, утверждает, что во время сканирования мозга при наблюдении эффекта ASMR была выявлена так называемая окситоциновая реакция. Вещество окситоцин выделяется обычно во время объятий, в ситуациях выражения привязанности, доверия. Это чрезвычайно важный гормон, оказывающий системное влияние на органы и ткани. Например, он предупреждает метаболические заболевания (ожирение, диабет, гипертонию), замедляет процессы старения, нормализует работу иммунитета, противостоит депрессии.
Если возникновение ASMR-ощущений действительно связано с выработкой гормонов «эйфоринового ряда» («гормонов радости»), это во многом объясняет особенности воздействия ASMR-триггеров. Здесь мы находим некоторое подтверждение тому, что ASMR – это вовсе не вымысел блогеров и их подписчиков. Речь идет о реальном физиологическом феномене.

Проведенное в 2015 году исследование Эммы Барратт и Ника Дэвиса «Автономная сенсорная меридианная реакция (ASMR): психическое состояние, подобное потоку» доказало как минимум временное положительное воздействие ASMR-триггеров при депрессиях, стрессах и болевых ощущениях. Также выяснилось, что из более чем 460 опрошенных 98 % согласны с утверждением, что ASMR-ролики их расслабляют, 82 % используют их, чтобы уснуть, а 70 % включают их для борьбы со стрессом. Около 80 % сообщили, что ASMR-видео влияют на их настроение, причем в половине случаев это происходило без сопутствующего покалывания.
В свою очередь, исследователи Кларк, Фридберг и Смит в 2017 году изучили личностные характеристики людей, испытывающих ASMR. 284 человека входили в тестовую группу и столько же — в контрольную. Наиболее восприимчивыми оказались индивиды, склонные к интроверсии, с высокой чувствительностью и тягой к новым ощущениям.
Работа еще одной группы ученых — Поэрио, Блэки, Хостлера и Уэлтри (2018) — подтвердила, что при ASMR снижается частота сердечных сокращений и повышается проводимость кожи. Также авторы выразили уверенность, что это может стать основой для будущей терапии.
«Изучить это явление сложно, — считает нейроанатом Андрей Сокол. — Датчик на голову толком не нацепишь, потому что мурашки тут же пропадают; в томограф испытуемого тоже не положить — аппарат гудит, и человеку сложно расслабиться.
Однако удалось установить, что ASMR вызывает повышение альфа-волн, ассоциированных с состоянием расслабленности и спокойствия. Вызываете вы это с помощью медитации, фармакологии, просто расслабились перед сном или смотрите ASMR-ролик — пути разные, но воздействие на мозг будет схожим».
По мнению Сокола, тот факт, что на одних людей стимулы действуют, а на других нет, объясняется следующим образом: «Думаю, тут действует комплекс факторов: обстановка прослушивания, подбор контента, наконец, различные психологические характеристики людей. Ведь есть экстраверты, интроверты, холерики и меланхолики, агрессивные, мягкие и так далее — все реагируют по-разному».


Глава 3
На волнах брейнгазма
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Но каковы неврологические механизмы воздействия на мозг определенного набора триггеров?
Давайте начнем с устройства мозга. Дело в том, что этот орган состоит из миллиардов нейронов, которые «общаются» друг с другом при помощи слабых электрических токов. Комбинации этих взаимодействий называют «мозговыми волнами».
Большинство исследователей выделяют пять основных мозговых ритмов, которые обладают разной частотой и имеют собственный набор свойств.
Альфа-ритм. Частота его колебания варьируется от 8 до 13 Гц. Регистрируется преимущественно в затылочной и теменной областях, связан со зрительными отделами мозга. Обычно «включается», когда мы закрываем глаза, расслабляемся. «Человек, который выполнил свою задачу и садится, чтобы отдохнуть, часто находится в альфа-фазе. Человек, который берет тайм-аут, чтобы поразмышлять или помедитировать, обычно находится в состоянии альфа. Человек, который во время перерыва в конференции идет прогуляться в сад, также часто пребывает в фазе альфа», — поясняет американский исследователь Нед Херманн, разработавший модели мозговой деятельности и успешно внедривший их в систему обучения управленческих кадров.
Бета-ритм — частота колебания варьируется от 14 до 40 Гц. В нормальном состоянии он слабо выражен. Регистрируется в области передних и центральных извилин, распространяясь на задние центральные и лобные извилины. Бета-волны связаны с высшими когнитивными процессами и фиксацией внимания. «Когда мозг возбужден и занят активной умственной деятельностью, он производит бета-волны, которые являются самыми быстрыми из мозговых волн, — такое описание дает Херманн. — Человек, находящийся в процессе активной беседы, „вырабатывает“ бета-волны. Человек, произносящий речь, преподаватель, ведущий шоу — все они, занимаясь этой деятельностью, пребывают в бета-фазе».
Гамма-ритмы имеют частоту колебаний выше 30 Гц, иногда до 100 Гц. Регистрируются в прецентральной, фронтальной, височной и теменной областях коры головного мозга. Всплеск гамма-волн наблюдается обычно при решении задач, требующих максимальной сосредоточенности. «Гамма-волны связаны с одновременной обработкой информации из различных областей мозга и ассоциируются с высоким уровнем сознательного восприятия», — пишет американский эксперт Кристофер Бергланд.
Дельта-ритмы также называют «медленными волнами». Их частота составляет от 0,5 до 4 Гц. Дельта-волны связаны с восстановительными процессами, например, они наблюдаются во время сна. «Они никогда не снижаются до нуля: это означало бы, что вы совсем глупы, — утверждает Херманн. — Но при глубоком сне, лишенном сновидений, наблюдается самая низкая частота дельта-ритмов — как правило, два-три цикла в секунду». Дельта-волны возникают при низком уровне активности мозга и усиливаются при неврологических и мозговых нарушениях. При избытке дельта-волн возникает нарушение когнитивных функций, например снижение концентрации внимания.
Тета-ритм — колеблется от 4 до 8 Гц. Регистрируется во фронтальных зонах и гиппокампе. Наблюдается в состоянии сонливости. Это состояние еще называют «сумеречным», поскольку оно находится на грани сна и бодрствования. «Человек, который выкроил время в процессе решения задачи и начинает мечтать, часто пребывает в состоянии тета, — констатирует Нед Херманн. — Человек, который едет по автостраде и не может вспомнить, как проехал последние пять миль, часто находится в тета-фазе, вызванной процессом вождения… Это может также произойти в душе или ванне, или даже во время бритья или расчесывания волос».
По словам Неда Херманна, хотя в мозге в зависимости от уровня активности всегда доминирует один вид электрических ритмов, остальные три в нем также присутствуют, но в менее выраженной форме.
По характеру мозговых ритмов специалисты определяют, как функционирует мозг человека и присутствуют ли в его работе какие-то сбои. В состоянии психоэмоционального напряжения, когда глаза закрыты, альфа-активность снижается, замещаясь активностью бета-волн. Это может даже способствовать появлению тревожных состояний. Активизация тета-ритмов свидетельствует о депрессии.
Усиление бета-волн и ослабление тета-волн характерно для эпилепсии, синдрома дефицита внимания и гиперактивности, посттравматических синдромов, постинсультных нарушений.
Нейробиологи из Университета Брауна в феврале 2015 года выпустили практическое руководство под названием Attention Drives Synchronization of Alpha and Beta Rhythms between Right Inferior Frontal and Primary Sensory Neocortex («Как управлять синхронизацией альфа- и бета-ритмов между правой нижней лобной корой и первичным сенсорным неокортексом»), которое, как они надеются, позволит людям научиться при помощи синхронизации мозговых ритмов, например, снижать болевые ощущения или ослаблять симптомы тревоги и депрессии.
Кристофер Бергланд в статье The Athlete’s Way. Alpha Brain Waves Boost Creativity and Reduce Depression («Путь спортсмена. Альфа-мозговые волны повышают креативность и уменьшают депрессию») пишет о том, что стимулирование в мозге альфа-волн способно уменьшить симптомы депрессии и усилить творческое мышление.
Как «отрегулировать» собственные мозговые волны? Специалисты Медицинской школы Университета Северной Каролины выяснили, что низкая доза электрического тока (около 10 Гц) способна увеличить альфа-активность на 7,4 %. Еще один способ — медитация.
В свою очередь, профессор психиатрии и глава Департамента психиатрии в Бостонском медицинском центре Роберт В. Мак-Карли считает, что создание механизмов искусственной регуляции электрической активности мозга путем воздействия лазером на нейроны поможет при лечении психических заболеваний, в частности, шизофрении, при которой нарушено формирование мозговых волн.
«Нашим мозгам нужна последовательность включения, чтобы организовать восприятие и анализ данных, которые мы получаем из окружающего мира», — заявляет Мак-Карли.
Можно сделать вывод, что эффект ASMR связан с увеличением интенсивности альфа-волн, которые ассоциированы с состоянием расслабленности. Эти данные сложно измерить эмпирическим путем, но логически можно предположить, что люди, использующие ASMR-контент для облегчения засыпания, входят в тета-ритм – «сумеречное» состояние измененного сознания между сном и бодрствованием.

«Мы привычно считаем, что у нас есть два состояния: актуальное, в котором мы живем и осознаем себя, и состояние сна, — комментирует консультирующий психолог, специалист по групповой психотерапии, телесно-ориентированный терапевт Дмитрий Евдунов. — Но это не так. Если исследовать нейрофизиологию мозга, то мы увидим, что у него есть три состояния: бодрствование (актуальное состояние), сон и что-то промежуточное. Последнее состояние принято называть трансом, хотя оно по большому счету им не является. Это такой способ нашего мозга перезагрузиться, отдохнуть. Все эти три состояния нам жизненно необходимы. Без них невозможна полноценная жизнедеятельность, могут возникать пограничные состояния или психические расстройства по типу панических атак. У современного человека наблюдается колоссальная потребность в перезагрузке».
И вот здесь мы уже вплотную подходим к основной теме нашей книги.

Глава 4
ASMR-digital и разновидности триггеров
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Новые тренды

Пожалуй, сложно представить себе более динамично развивающуюся индустрию, чем создание медиаконтента. За последние несколько десятилетий цепочка взаимоотношений между зрителями и создателями контента претерпела невероятное количество изменений.
Масса возможностей сегодня открыта для тех, кто готов экспериментировать и исследовать новые, неизведанные способы взаимодействия со зрителями на самых разных цифровых площадках. Тот же YouTube, созданный в феврале 2005 года, за 16 лет стал настолько значимым явлением в медиамире, что в некоторых форматах даже потеснил телевидение.
Для современного человека цифровой контент отчасти является развлечением и способом убить время, но отчасти приносит и определенную практическую пользу. Сфера медиа достаточно быстро меняется, реагируя на запросы пользователей. Один из примеров — развлекательные программы в формате вертикального видео, такие как Snapchat и IGTV.
Клэр Хангейт, исполнительный директор информационного агентства Brave Bison и председатель IBC Content Steering Group, считает, что точкой перехода от технологий «старого» поколения к технологиям «нового» поколения стало появление смартфонов и стриминговых сервисов. «Смартфон открыл новые способы взаимодействовать с контентом и породил цифровой мир, в котором правит видео», — говорит Хангейт. В свою очередь, исполнительный директор международной вещательной ТВ-корпорации Liberty Global Майк Фрайс полагает, что потребление видео на мобильных устройствах, которое сейчас составляет 60 % от всего контента, в ближайшие четыре-пять лет возрастет в пять раз.
Футурологи и деятели в области различных цифровых сервисов обещают нам в самое ближайшее время развитие «новой чувственности» посредством технологий виртуальной или дополненной реальности. Так, в крупнейших кинофондах мира появились программы финансовой поддержки интерактивных, виртуальных и иммерсивных проектов (с эффектом полного погружения и активации сенсорных систем). Например, в 2016 году Венецианский и Каннский кинофестивали провели первые секции с показом VR-контента, а в 2017–м Венеция открыла целый остров, посвященный интерактивным и 360-градусным проектам в VR/AR. Тот же YouTube теперь поддерживает формат 360 градусов.
Однако считается: чтобы сделать виртуальные переживания эквивалентными тем, что мы переживаем офлайн, нужно будет учиться взаимодействовать со сложными и дорогими девайсами и технологиями.
В случае с ASMR-digital мы имеем феноменальную ситуацию, когда пользователи интуитивно, взяв за основу платформу, которая существует уже очень давно и для самых разных целей, сделали возможным переживание особенного чувственного опыта без дополнительных финансовых вложений и сложных технических девайсов. По большому счету, авторам для этого требуется только сильное желание производить подобного рода контент, умение общаться со своей аудиторией и чувствительный микрофон. Зрителю же и вовсе будет достаточно смартфона и самых простых наушников.
Под ASMR-digital мы подразумеваем иммерсивный аудиовизуальный контент, реализуемый в цифровой среде. Это видео преимущественно развлекательно-успокоительного характера, в которых авторы через звуки, слова, движения и элементы обстановки провоцируют ASMR-эффект.

Однако этот тип сетевого контента стимулирует не только телесное удовольствие, но и достижение комфорта, состояния умиротворения. Многие зрители используют такие ролики для облегчения засыпания, при хронической бессоннице, тревожных расстройствах, панических атаках. Со слов пользователей, регулярный просмотр этих видео помогает при посттравматическом синдроме и депрессии. В то время как сам по себе непреднамеренный ASMR-эффект (как телесная реакция) не обладает подобным терапевтическим воздействием.
Часть триггеров и ролевых ситуаций заимствуются авторами из жизни (например, имитация врачебного осмотра, посещения СПА, свидания с любимым, поездки на поезде и т. п.). Однако творческая фантазия и креатив ASMR-артистов позволяют зрителям отправляться и в вымышленные миры, где действуют супергерои популярных фильмов. Они становятся участниками самых неординарных ситуаций — могут побывать «в шкуре» робота, заключенного в тюрьме, царя или царицы или даже рождественской елки. А технические изыски в области звукозаписи и саунд-дизайна позволяют услышать звуки, недоступные человеческому уху, которые в то же время не мешают полностью погрузиться в смоделированную ситуацию.
Наиболее широко этот видеотренд распространен в Азии и США. Однако, по данным Google Trends, интерес к жанру продолжает с каждым годом расти во всех странах, в том числе и в России. Более пяти лет назад в русскоязычной ASMR-блогосфере не было ни одного автора с более чем 100 тысячами подписчиков. По-настоящему «крупных» авторов, использующих в своей работе профессиональный подход и оборудование, было всего двое. Англоязычный же YouTube уже тогда изобиловал разнообразием лиц, категорий и жанров и демонстрировал серьезность подхода к производству контента. Количество подписчиков лидеров направления в англоязычной блогосфере приближалось к миллиону.
Как ситуация выглядит сейчас? У самого «крупного» ASMR-артиста 11 миллионов подписчиков (категория ASMR-eating), а в русскоязычном пространстве самый популярный автор приближается к цифре в два миллиона зрителей (категории Triggers и Role play). ASMR-артисты заполонили стриминговые площадки, и даже бренды начинают прибегать к инструментарию ASMR-видео в своих рекламных кампаниях. О чем это говорит? Об очевидном росте интереса к направлению. О том, что существует потребность в таком типе контента и зритель получает от этого пользу. ASMR-контент как жанр уже невозможно игнорировать. Но почему? Что делает его притягательным для потребителей? В чем магия странных видео с шепотом и шуршаниями?

Разнообразие ASMR-триггеров

Как мы уже обсуждали ранее, не существует универсальных триггеров, которые бы воздействовали на всех и каждого.

Один и тот же звук например, у одного человека может вызывать сильное раздражение и даже злость, а у другого — запускать ASMR-эффект. Для одних людей триггеры работают только в комплексе, для других важен фактор непредсказуемости, а для третьих существует лишь узкий список гарантированно работающих комбинаций.
У некоторых ASM-реакция «завязана» на конкретного человека, например артиста, блогера; исключительно на тембр его голоса, харизму и энергетику. Чтобы получить более универсальный эффект, авторы чаще всего комбинируют в видео стимулы из разных категорий.
Пожалуй, все триггеры, используемые в ASMR, можно разделить на четыре основные группы.
1. Звуковые, или аудиостимулы. Это могут быть шум дождя или пламени; различные «мокрые» звуки; вкрадчивый шепот, мягкий голос, медленная речь; звуки дыхания; причмокивание или цоканье языком; звуки пережевывания пищи; шуршание или хруст каких-либо предметов; легкие щелчки открывающихся бутылок; шипение газированного напитка; шелест перелистываемых страниц; постукивание или царапанье по поверхностям и др.
По словам нейроанатома Андрея Сокола, один из самых популярных и мощных ASMR-триггеров — шепот и его производные. Возможно, считает ученый, этот эффект связан с наследием наших далеких предков, для которых общение тихим голосом создавало ощущение покоя и уединенности, ведь в первобытные времена люди обитали в пещерах, где могло находиться одновременно большое количество соплеменников.
2. Визуальные стимулы. Это плавные движения руками; вид длинных ногтей; прикосновения к камере перышком, кисточкой и проч.; «залипательные» антистресс-слаймы; раскраски; изображения и видео, демонстрирующие нарушение целостности предметов; различные визуальные эффекты; баланс и гармония цвета и света в кадре; манипуляции со зрительским вниманием (например, зритель следит за светом фонарика); наблюдение за человеком, сосредоточенным на какой-то деятельности, — рисовании, решении задачи на компьютере, выполнении массажа.
3. Зеркальные или тактильные триггеры, основанные на действии зеркальных нейронов. К ним относятся: массаж или поглаживания третьего лица в кадре; прикосновения автора видео к себе; деликатные прикосновения к предметам, демонстрация удовольствия и др. В результате у зрителя возникает эмпатия и перенос на себя выполняемых действий.
4. Эмоциональные стимулы. К ним относятся ситуации, связанные с проявлением персонального внимания к человеку, — осмотр у врача, визит к массажисту или визажисту, собеседование, беседа с секретарем на ресепшен. Используя технику «персонального внимания», ведущий активно создает вокруг зрителя доверительную атмосферу, обращается к нему напрямую, проводит различные манипуляции вроде стрижки, подачи блюд, совместного перекуса, свидания, психологической поддержки. Персонажи видео могут подбирать костюм для потенциального клиента или корм для домашних животных, помогать оформлять загранпаспорт — список идей ограничен лишь фантазией авторов. Главное, что зритель чувствует себя непосредственным участником ролевой игры. Все это сопровождается интимным шепотом или тихим ласковым голосом, хотя речь идет о различных повседневных вещах…
Сюда же можно отнести воздействие какой-либо информации, скажем, определенных фраз или стихов. Это не звуковое, а именно эмоциональное и когнитивное воздействие — влияние на сознание.
Мы упомянули триггеры, которые чаще всего вызывают ASM-реакцию, а также используются при создании ASMR-контента, который, по отзывам пользователей, помогает снять стресс, расслабиться, избавиться от бессонницы или облегчить состояние при панических атаках.
При желании можно вводить в поисковике названия триггеров или категорий контента, о которых мы расскажем в соответствующих разделах. Однако не помешает напомнить, что триггеров, стимулирующих ASMR и прочие «реакции удовольствия», гораздо больше, и в этой книге их разновидности будут, по возможности, описаны, в том числе и с научной точки зрения.
Имеет ли ASMR какое-то отношение к эротике или сексу? Бесспорно, связь есть, недаром ASMR иногда называют «брейнгазмом» (дословно — «мозговым оргазмом»). Кстати, ряд ASMR-блогеров специализируются именно на эротическом и даже порнографическом контенте (NSFW ASMR). Отыскать его можно на специальных сайтах. Однако знак равенства между ASMR и эротическими ощущениями ставить нельзя: просто и то и другое — это неврологические реакции. ASMR можно испытывать и вне сексуального или эротического контекста. В следующих главах мы рассмотрим эту тему подробнее.

Иммерсивность и интерактивность – это круто!

Слово «иммерсивность» происходит от английского immersive — «создающий эффект присутствия, погружения». Этот эффект может быть связан с чтением литературного произведения, просмотром живописной картины, кинофильма, спектакля и, наконец, с онлайн-взаимодействием. Кстати, именно степень погруженности в действие, глубина восприятия зачастую определяют успех произведений искусства. И в сфере культуры, индустрии развлечений постоянно осуществляются попытки «стереть» грань между абсолютной и моделируемой реальностью.
Что же касается ASMR-видео, то они как раз и создают у зрителя иллюзию телесного присутствия и возможность переживания недоступного опыта в виртуальной форме. Важной особенностью ASMR-контента является эффект присутствия, который создает артист, в том числе при помощи звуков, имитирующих прикосновения и манипуляции со зрителем. Например, если зритель оказывается в роли виртуального клиента у парикмахера, то, помимо реалистичного диалога, обращенного непосредственно к нему, он будет не только видеть движения расчески, но и слышать звук, который она издает. Если он на виртуальном приеме у косметолога, то видит и слышит движения рук и инструментов, которыми мастер прикасается к лицу (роль «лица» в этом случае исполняет «глаз» камеры). Мозг достраивает картинку, и на коже лица или головы возникает телесная реакция покалывания или тепла — ASMR. Именно это делает ASMR-контент более иммерсивным по сравнению с тем же кино («слом четвертой стены»), где зритель не является непосредственным участником сюжета, а часто наблюдает за действием со стороны. Автор может буквально нарушать личное пространство зрителя, например, дуя ему в лицо или целуя в лоб. Телесная реакция закрепляет эффект чего-то действительно происходившего с человеком: «я там был». А современные устройства позволяют построить реалистичную трехмерную звуковую картину, облегчающую зрителю ориентацию в пространстве ролевой игры.
Интерактивные технологии сейчас присутствуют практически везде — не только в компьютерных играх, но и в сферах СМИ, кино, театра. Скажем, в одном из фильмов сериала «Черное зеркало» — «Брандашмыг» — зрители, используя специальную платформу, могут принимать решения за основного персонажа. Им дается 10 секунд, чтобы сделать выбор, или решение принимается по умолчанию. Уже достаточно давно появились беспроводная VR-гарнитура, приложения дополненной реальности. Создатели цифрового контента продолжают исследовать способы создания проектов, в которых зритель мог бы сам стать участником разыгрываемой истории.
Воспользуемся системой классификации интерактивности, введенной Кэти Селен и Эриком Циммерманом, авторами книги «Правила игры: основы геймдизайна». Они выделяют следующие категории.
Когнитивная интерактивность. Здесь речь идет о психологическом, эмоциональном и интеллектуальном уровне взаимодействия между индивидуумом и системой. Погружаясь в интерактивную реальность, первый получает возможность задействовать свое воображение. Именно это происходит в ASMR-видео, где участник действа (зритель) становится как бы его соавтором.
Эксплицитная интерактивность — взаимодействие с использованием предусмотренных выборов и процедур. К ним относятся, например, переходы по ссылкам или следование правилам игры. Это было реализовано в русских интерактивных веб-сериалах «#Кто_ты» и «Все сложно» (просветительский проект на тему ВИЧ) студии Lateral Summer. Благодаря платформе зритель имеет возможность непосредственно влиять на сюжет и принимать решения за персонажей.
Функциональная интерактивность подразумевает функциональное или структурное взаимодействие с материальными компонентами системы, такими как кнопки, интерфейс, текст и т. д. Это хорошо знакомое многим пространство компьютерных игр.
Интерактивность за пределами объекта означает взаимодействие с культурой этого объекта. Возьмем фан-культуру: участники таких сообществ занимаются созданием совместной реальности на основе уже существующих систем. Можно сказать, что ASMR-контент органически формирует вокруг себя определенное сообщество: зрители и авторы позиционируют себя как группу, пытаются формулировать какие-то принципы чистоты жанра и подвергают остракизму тех, кто в них не вписывается.
В этой книге в контексте ASMR-digital мы будем говорить в первую очередь о когнитивной и эмоциональной интерактивности, возникающей между зрителем, аудиовизуальным проектом и его автором.

Вернуть эмоции

В книге Антона Уткина и Наты Покровской «Белое зеркало: Учебник по интерактивному сторителлингу в кино, VR и иммерсивном театре» приводится высказывание психотерапевта и эксперта в области психологии кино Татьяны Салахиевой-Талал.
Она отмечает, что для представителей поколения людей, чье детство пришлось на 90-е годы прошлого века и позже, характерны определенная телесная и эмоциональная замороженность, а также искажение телесной картины.

Так, смартфон современные молодые люди воспринимают как естественную часть самого себя. И, забыв его дома, начинают испытывать сильную тревогу и даже серьезный дискомфорт на физическом уровне. Тогда как представители более ранних поколений, в чьей жизни смартфоны появились уже в достаточно зрелом возрасте, относятся к отсутствию доступа к мобильнику более спокойно, воспринимая это всего лишь как временное неудобство.
Поскольку значительная часть нашей жизни протекает перед мониторами гаджетов, для многих становится актуальным «жить в Сети», т. е. переносить в виртуальную среду свои психические процессы. Увы, это приводит к далеко не положительным результатам. С ранних лет у детей наблюдается так называемая десенсибилизация — процесс отчуждения от собственного тела.
Если до наступления цифровой эры плачущий от боли или обиды ребенок бежал за утешением к маме и та обнимала его и успокаивала, то в наше время родители в такой ситуации все чаще ограничиваются тем, что вручают чаду планшет или смартфон — мол, пусть посмотрит мультики, поиграет в игры и отвлечется от негативных эмоций. Но у играющего на планшете ребенка фоновый уровень тревожности остается высоким, при этом его эмоциональная чувствительность «замораживается».
Телесно-ориентированная терапия базируется на теории связи психического и моторного развития. Датский психотерапевт Лизбет Марчер разработала метод биодинамического анализа, который выделяет семь основных стадий развития ребенка, охватывающих период от внутриутробного развития до 12-летнего возраста. Марчер считает, что события детства от рождения до переходного возраста определяют модели поведения человека во взрослой жизни. А движущей силой развития ребенка является его стремление к установлению обоюдной связи и большего единства с другими людьми и миром, в первую очередь контакта со своими родителями. Стоит ли говорить о том, что цифровизация порождает все новые проблемы развития?
Соберите несколько детей в одной комнате — и, вполне вероятно, через час вы обнаружите их уткнувшимися в свои гаджеты, а не играющими в веселые групповые игры.
Привычная в наше время картина: автобус или вагон метро, прямо у дверей стоит юноша или девушка — в наушниках или не отрывая глаз от экрана смартфона. Двери открываются, но юноша или девушка не двигается с места, мешая другим пассажирам войти и выйти. Он или она просто далеко отсюда, в другой, «смартфонной» реальности…
Так, в 2020–2021 годах, когда в связи с пандемией коронавируса возник тренд переводить учащихся на дистанционное обучение, жизнь представителей младшего поколения стала куда более безопасной с физической точки зрения. Но в то же время у них серьезно нарушились коммуникационные навыки. Контактируя с окружающим миром через смартфоны и ноутбуки, они не получают полноценного эмоционального взаимодействия с реальностью, а эмоциональная замороженность приводит к депрессиям и паническим атакам.
В этой книге в некоторых главах мы будем как предлагать доступные каждому способы «включения» тела и работы с ним, так и говорить о важности развития эмоционального контакта с собой и окружающими. Если наши эмоциональные потребности не удовлетворены, это может приводить к ощущению пустоты, давящего одиночества и тревожности. Поэтому для юного поколения (да и тех, кто немного старше) крайне важно развивать эмоциональную восприимчивость, научиться «разворачиваться» от гаджетов к живым людям и отношениям.
Вместе с тем нельзя просто так вырывать человека из привычной среды обитания, это необходимо делать мягко и постепенно. Если индивид с высоким уровнем психологической защиты будет мгновенно помещен в интенсивную эмоциональную среду, это может привести к серьезной психологической травме. Поэтому лучше начать с виртуальной иллюзии, которая даст субъекту столь жизненно необходимый опыт чувственного контакта, считают специалисты. Таким образом, интерактивное погружение в ту или иную эмоционально насыщенную ситуацию позволяет реализовать вышеописанные потребности в безопасной среде. ASMR-digital подходит для этого как нельзя лучше.
Ричард Г. Эрскин и Ребекка Л. Траутманн в работе «Методы интегративной психотерапии» пишут о том, что интегративная психотерапия принимает во внимание многие подходы к человеческому функционированию и использует инструментарий самых разных школ, но ее центральный тезис гласит, что в человеческом поведении основу мотивации составляет потребность в отношениях, а контакт является способом, через который эта потребность удовлетворяется.
Контакт-ориентированная психотерапия с фокусом на отношения требует от терапевта вовлеченности в процесс через эмпатию и удовлетворение потребности клиента в безопасности и поддержке.
Эрскин и Траутманн выделяют 96 основных человеческих потребностей в отношениях и определяют восемь из них как универсальные для всех культур.
Потребность в безопасности — защита от физической и эмоциональной уязвимости.
Потребность в значимости — принятие и важность наших чувств, состояний, желаний.
Потребность быть принятым — потребность в другом человеке, который способен защитить и разделить твои взгляды, в одобрении надежного и сильного человека, в защите от собственных преувеличений и искажений.
Потребность в подтверждении личного опыта — общение с теми, кто похож на нас, кто переживает то же самое, что и мы, у кого похожий опыт.
Потребность в самоопределении — необходимость проявлять свою индивидуальность, получать подтверждение своей уникальности.
Потребность оказывать влияние на других — делать что-то для других людей.
Потребность в инициативе, исходящей от другого, — появляется, когда очень важно, чтобы кто-то проявил участие, инициировал контакт.
Потребность в проявлении любви — проявлять свои чувства к другим людям: говорить о них или выражать, используя другие «языки» любви.
Многие из вышеперечисленных потребностей успешно реализуются в рамках ASMR-digital-среды. С первобытных времен биологические нужды человека не претерпели радикальных изменений, изменились лишь условия их реализации.
Цифровая культура все время меняется. Отделяясь от аналогового мира, цифровая среда предоставляет нам все новые и новые возможности, позволяющие как создавать контент, так и взаимодействовать с ним.
«Жизнь – это духовный опыт, который мы проживаем телесно, – комментирует психолог Дмитрий Евдунов. – Мы не можем без тактильности, без прикосновений. Человеку может не хватать нежности и прикосновений в силу разных причин. И если ASMR-артист будет рассказывать, что легкое дуновение ветерка на щеке зрителя – это поцелуй духа, например, то сознание может достроить ситуацию. Конечно, реальный опыт к виртуальному приравнять нельзя. Но это функция головного мозга – достраивать несуществующие объекты, это позволяет как-то ориентироваться или компенсироваться. Например, когда мы планируем завтрашний день, мы достраиваем в голове завтрашнюю реальность. Люди смотрят романтическое кино, чтобы прикоснуться к тем чувствам, которых им не хватает».


Стань частью ASMR-перформанса

Культуролог Оксана Мороз в уже упомянутой ранее лекции «АSМR: чувственность эпохи цифры» высказывается так:
«Несмотря на то, что эмпирическая наука не выработала никаких сценариев изучения этого феномена, он явно присутствует в повседневной жизни довольно большого количества людей. И это явно не девианты (девиантность — склонность к извращениям. — Прим. авт.). Достаточно посмотреть на количество просмотров и комментариев этих видео. Значит, изучение этого феномена, наблюдение за ним остается за специалистами в области новых медиа, интернет-пространства и, возможно, современного искусства, потому что неслучайно блогеры называют себя художниками.
Во-первых, это искусство, которое можно описать через понятие „перформативный акт“. Когда совокупность аудиальных сигналов рождает гаптический (тактильный. — Прим. авт.) опыт, опыт телесный, это автоматически означает, что это не просто речь — это действия. Ты что-то говоришь, и в ответ у человека бегут мурашки. Это фиксация того, что ты занимаешься производством перформатива.
Во-вторых, если с помощью высказывания можно доставить человеку удовольствие, причем человеку незнакомому, не включенному в какую-нибудь сексуальную практику именно с тобой, вообще никак не вовлеченному во взаимодействие, это говорит о том, что само высказывание — тембр, высота или глубина, нежность, с которой произносятся эти фразы, — в состоянии произвести реальное физическое воздействие.
В-третьих, это перформатив в значении перформанса. Каждое такое видео — это выступление, где есть тщательно проработанная мизансцена и выверенная работа устройств. Там есть очень понятная работа камеры, а также, по сути, оператора и блогера в одном лице».
По словам Оксаны Мороз, в ASMR-видео существует очень тонкая грань между так называемой сексуализацией и демонстрацией возможностей доставлять человеку удовольствие через определенные сенсорные системы.
Мороз считает, что ASMR-художники расширяют представление об искусстве. «Мы вполне можем представить себе подобного вида ролики или подобного вида выступления в пространстве современных галерей, современных музеев, где они будут действительно связаны с рекреационными историями, с попыткой создания идеи арт-депривации, которая позволит выключить человека из сложности его существования, из совершенной загнанности и включить в состояние умиротворенности, которого так не хватает сегодня каждому», — говорит она.


Глава 5
Почему ASMR-видео бесят?
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Между тем искусство — заказная вещь, и у художников всегда были спонсоры или покровители. В эпоху цифровой трансформации и диджитализации люди делают то, что хотят, — в этом сила Интернета. Человек может быть творцом просто так, исследовать собственный хаос и собственное творчество, если найдется тот, кто будет ему за это платить.
В случае с ASMR-контентом его, по сути, спонсируют сами пользователи: поддерживают донатами на стриминговых и краудфандинговых площадках любимых авторов, просматривают рекламу в YouTube. У русскоязычных рекламодателей интерес к ASMR-сегменту пока осторожный, и он не слишком развит. Виной тому, возможно, очень противоречивые отзывы и отношение к этому жанру массовой публики.
Почему одни готовы вкладывать собственные средства в развитие жанра, а другие буквально кидаются виртуальными тухлыми помидорами в авторов и в сообщество любителей ASMR-контента, называя их то извращенцами, то сумасшедшими, то бездельниками?!
Вообще говоря, любая яркая эмоциональная реакция зависит именно от зрителя. Если видео приносит человеку радость, удовольствие или столь желанный сон, то все хорошо. А если какие-то категории контента сильно раздражают, то есть возможность просто пройти мимо — ведь процесс полностью контролируемый. А можно задать себе вопрос, почему тот или иной автор и его контент так «плохи» в наших глазах.
Давайте обратимся к мнению психологов.
«Злость, агрессия говорят о том, что происходит нарушение границ, — говорит специалист по процессуально ориентированной и телесной терапии Анна Ильичева. — То есть вполне возможно, что определенный сценарий или звуки связаны для зрителя с каким-то травматическим опытом, неприятными воспоминаниями. Отвращение — очень интересная эмоция, поскольку это прежде всего сильная физиологическая реакция. Она нужна для того, чтобы мы извергли из себя нечто ядовитое. Но иногда у взрослых людей отвращение связано с тем, что они чего-то очень боятся. Говоря языком процессуальной терапии, отвращение могут вызывать какие-то звуки или действия, потому что там „край“, там стоит критическая фигура, и тогда это непереносимо для человека. „Краем“ мы называем водораздел между приемлемым и неприемлемым. Например, удовольствие для многих находится во вторичном процессе — они не позволяют себе получать удовольствие, и наблюдение за тем, как это в кадре делают другие, задевает их травмированную зону. Им тоже хочется так поступать, но критическая фигура не позволяет».
Подробнее о процессуально-ориентированной терапии мы поговорим ниже.
Герман Гессе в своем произведении «Демиан» пишет: «Если вы ненавидите человека, вы ненавидите в нем что-то, что является частью вас самих. То, что не является нашей частью, не беспокоит нас».

Это высказывание резонирует и с цитатой швейцарского психиатра Карла Юнга, основоположника аналитической психологии: «Все, что нас раздражает в других, может привести к пониманию себя». Он считал, что раздражение — это не что иное, как мягкая форма гнева. Если внутри вас отсутствует триггер, вызывающий этот гнев, то у вас не возникнет желания сделать замечание другому человеку. Ведь, обвиняя его, вы показываете скрытые стороны своей натуры.
Излагая свою концепцию архетипов, Юнг говорит о «тени» — бессознательной противоположности тому, что индивид настойчиво утверждает в своем сознании. При этом нас может раздражать в других не только то, что мы не принимаем в самих себе, но и проявление качеств, которых нам недостает и которыми мы хотели бы обладать. Именно процесс интеграции многих противодействующих внутриличностных сил и тенденций является источником жизненной и творческой энергии, обретения внутренней гармонии. Наши светлая и темная стороны как раз и проявляются, когда мы сталкиваемся с контентом, который, с одной стороны, для нас отвратителен, а с другой — притягателен.
Например, многим из нас с детства внушали идею продуктивности: нельзя сидеть без дела, нужно все время работать, чего-то достигать, быть деятельным и полезным. Можно предположить, что именно по этой причине даже просто замедленный темпоритм ASMR-видео у некоторых вызывает отторжение. Ведь замедленность — это просто быть, чувствовать, слушать, никуда не торопиться, наслаждаться моментом… Этакая восточная философия. Для многих контакт с этой плавной тягучей энергией оказывается невыносимым.
Кого-то отталкивают ASMR-ролики в мужском исполнении. Возможно, потому что в нашей культуре от мужчины ожидают проявления силы. А шепот и забота ассоциируются с нежностью, гибкостью, слабостью и сексуальностью, проявление которых для мужчины табуировано. Действительно, самые популярные мировые ASMR-авторы работают в жанре триггеров, а ролевые игры и видео с персональным вниманием реже пользуются успехом. Это, конечно, только гипотезы, но они вписываются в культурные и гендерные стереотипы.
Проявление в роликах женской сексуальности, как демонстративной, так и только с намеками на секс, также часто вызывает у зрителей сильные эмоции. Об этом мы поговорим в отдельной главе. Как и о противоречивых реакциях на ASMR-eating или ASMR-horror.
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РИТУАЛ БЛАЖЕНСТВА. ЧУВСТВЕННАЯ ВАННА ДЛЯ ДВОИХ

Итак, взаимодействуя с каким-либо контентом, мы, по сути, взаимодействуем с самими собой, а автор контента, в нашем случае блогер, является всего лишь посредником. Мы погружаемся не только в телесные переживания, но и в эмоциональные. При этом негативные эмоции, которые у нас возникают как реакция на поведение других людей (раздражение, злость, ярость, зависть, критика), можно использовать для знакомства со своей теневой стороной и, в конечном счете, со своей личностью во всей ее многогранности.
«Люди испытывают недостаток контакта с собой изнутри, с собой как личностью, со своими переживаниями, психическими процессами, они очень сильно погружены в сферу „я и мир“, но как только их сталкивают с самими собой, ничего, кроме гнева, это не вызывает, — комментирует Дмитрий Евдунов. — Мы с трудом переживаем контакт с собой. Парадоксальная вещь — самым сильным наказанием для человека является одиночное заключение. Но и отшельники, просветленные монахи — они, по сути, тоже находятся в одиночном заключении, они минимизируют контакт с внешним миром. ASMR-контент вроде бы носит внешний характер, но, в действительности, человек не находится в картинке, он находится внутри себя, в переживаниях по поводу этой картинки и этих звуков».

Глава 6
Продает ли секс в 2021?
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Критики жанра часто обосновывают популярность и востребованность ASMR-контента тем, что он вызывает у зрителя эротические переживания, и возводят его чуть ли не в категорию легального порно. Однако ASMR-digital необходимо рассматривать с двух сторон — как чувственную практику и как продукт цифровой среды. Успех ASMR-авторов и их продукции зависит не только от динамично меняющихся законов алгоритмов площадки, но и от законов маркетинга.
Блогинг как явление невозможно представить без хайпа, кликбейта и провокации. Первичная задача любого автора — придумать, как привлечь внимание к своему контенту, и побудить потенциального зрителя кликнуть на него. Ведь не стоит забывать о конкуренции: в разделах с рекомендациями и в результатах поиска одновременно выставлены видео множества авторов. Некоторые для привлечения аудитории намеренно дразнят потенциальных зрителей названиями и превью-картинками с околоэротическими намеками и шутками, используются также и другие провокативные приемы.
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ПРОБУЖДАЕМ ЧУВСТВА, КАК В «ПЯТОМ ЭЛЕМЕНТЕ»

Следующая задача — удержать внимание зрителя. Как долго пользователь будет взаимодействовать с контентом, зависит уже от мастерства ASMR-артиста и того, удовлетворяет ли ролик индивидуальным вкусам потребителя.
Задача третьего порядка — сделать так, чтобы зритель подписался на тебя и вернулся снова, ведь статистика показывает, что любимые видео пользователи пересматривают множество раз. Каждый из этих показателей является важной частью формулы алгоритмов выдачи, которая в итоге и формирует индивидуальную ленту контента для каждого из зрителей. Спрос рождает предложение. Ваша лента максимально оптимизирована под вас.
Таким образом, мы живем в смешанной реальности, где онлайн и офлайн влияют друг на друга. Цифровая среда подстраивается под желания потребителя и является своего рода зеркалом его импульсов и интересов. Вспомним здесь о разнообразии форматов и поджанров внутри ASMR-жанра.
Знаменитая формула sex sells («секс продает») годами вовсю использовалась как производителями большого кино, так и продюсерами музыкальных лейблов, PR-специалистами в рекламных кампаниях брендов. В скандальном ролике Calvin Klein Брук Шилдс, томно глядя в камеру, шептала: «Хочешь знать, что между мной и моими джинсами? Ничего», и продажи резко подскочили. Секс-нейминг в индустрии красоты, например, всегда являлся ключевым инструментом продаж. Румяна Orgasm от NARS и тушь Better Then Sex от Too Faced стали самыми продаваемыми в США. В рекламе аромата Bang от Marc Jacobs, появившегося на рынке в 2010 году, снялся сам дизайнер в обнаженном виде — сексуальные подтексты «вшиты» в ДНК многих брендов. Подобные образы в рекламных кампаниях марок призваны транслировать удовольствие, обольстительность, соблазнение.
Однако понятия красоты, привлекательности и свободы в последнее время в поле мировых трендов сильно изменились в сторону феминизации. В современных реалиях все опаснее становится заигрывать с сексуальными провокациями, которые могут посчитать сексизмом и объективацией. Пользователи возмущаются, а бренды не хотят ассоциировать себя со спорными темами – есть риск изъятия рекламы из распространения или серьезных репутационных потерь.

В итоге крупные цифровые платформы, такие как YouTube и Instagram, все больше закручивают гайки, ограничивая свободу творчества авторов.
Санкции касаются и прочих спорных тем — например политики, оружия, контента с насилием, ненормативной лексикой или травмоопасными действиями и т. п.
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У меня есть канал «Ужасы мира» на «Яндекс. Дзен» (https://zen.yandex.ru/uzhasmira_18), где я публикую авторские статьи, посвященные мистике, черной магии, криминалу, конспирологии и другим «пугающим» темам. За полгода он достиг большого количества просмотров и был выведен на монетизацию. Однако его тут же пессимизировали (ограничили в показах) за так называемый шок-контент. По правилам, нельзя публиковать материалы, которые могут вызвать у читателя отвращение и другие негативные эмоции. Например, о мертвецах, некрофилах, каннибалах или маньяках. Хотя в целом в Сети такие факты можно встретить в изобилии, и жанр хоррора очень популярен.
Лично я считаю, что разного рода «страшилки», в том числе и с сексуальным подтекстом, часто играют роль психологической разгрузки (об этом будет подробнее сказано в части об эмоциональных триггерах), снижают уровень агрессии и помогают нам наладить контакт со своей темной стороной. Но, увы, администрация канала, видимо, посчитала иначе. Канал живет, у него медленно, но верно растет число подписчиков, однако карма остается низкой из-за «нарушений».

Но сексапильность как демонстрация доступности и сексуальность как прикосновение к сексу в широком смысле — не одно и то же.
Если вернуться к ASMR-контенту как к чувственной практике, то это не только и не столько о сексуальном удовольствии, сколько об удовольствии в широком смысле: близости, интимности, некоем телесном и эмоциональном опыте, реализуемом при помощи технических средств.

Например, блогер в кадре рассказывает, как он счастлив вас видеть, как он глубоко поддерживает ваше желание прийти и получить удовольствие, которое вам здесь предлагается. В этом как будто бы нет ни капли сексуальности, хотя, конечно же, если изучить, как люди описывают полученное от просмотра контента удовольствие, или послушать нежные, мягко вибрирующие голоса артистов, можно подумать, что здесь и впрямь замешан секс. ASMR-контент — это коктейль из стимулов: аудиальных, вербальных, визуальных, тактильных и когнитивных. В совокупности они демонстрируют удивительные возможности наших сенсорных систем реагировать путем доставления удовольствия человеку. И так ли важно для пользователя, есть ли там вообще сексуализация?
«Люди часто путают сексуальность и нежность, — комментирует психолог Дмитрий Евдунов. — Например, мужчина может думать, что хочет заняться сексом с женщиной, но потом не испытывает никакого удовольствия от контакта. А ему, например, хотелось нежности… Но в этом зачастую страшно признаться, ведь для многих мужчин нежность — табуированное чувство. Это неисследованная тема, потому что опасная.
Реакции на такой контент могут быть самые разнообразные, например злость. Люди боятся сексуальности вообще как таковой, и уж тем более демонстрируемой сексуальности во вторую очередь, потому что она их сталкивает с невозможностью пережить собственную сексуальность».
Для кого-то девушка, облизывающая уши и что-то при этом нашептывающая, выглядит сексуально. А врач-лор, например, будет обращать внимание на пигментацию языка и форму ушей, и для него здесь не будет никаких сексуальных паттернов. Все очень индивидуально.

Глава 7
Оздоровительный эффект от просмотра ASMR-роликов – есть или нет?
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Хотя существует немало свидетельств того, что люди начинают чувствовать себя лучше после просмотра и прослушивания ASMR-треков, однозначно утверждать, что потребление ASMR-контента полезно либо же вредно для здоровья, нельзя. Дело в том, что это состояние счастья или телесного удовольствия фиксируется только самими пользователями. Никаких масштабных исследований на тему влияния ASMR-контента на его потребителей и эффектов, которые оказывает на них такой контент в длительной перспективе, практически не проводилось. Здесь мы ступаем на шаткую почву предположений и косвенных выводов.

Реакция – вещь индивидуальная!

У очень многих людей ASMR-ролики вообще не вызывают никакой реакции. Более того, иные уверяют, что просмотр этих видео вызывает у них такие эмоции, как злость, беспокойство, смущение или скуку. Можно предположить, что зрители, которые в анамнезе имеют панические атаки, бессонницу, депрессии, тревожные расстройства, посттравматический синдром, наиболее чувствительны к подобному контенту, и в случае с ними одни триггеры могут действительно давать положительный эффект, а другие — только усиливать симптомы.
Встречается и такой феномен, как мизофония (это слово буквально означает «ненависть к звуку»), когда у человека проявляется негативная реакция на определенные звуковые раздражители. К примеру, повторяющиеся звуки: постукивание, причмокивание, вдохи, сопение — могут вызвать ощущение сильного беспокойства и стресса, а то и паники или даже ярости.
Кроме звуков, негативную реакцию способно вызывать и взаимодействие автора и зрителя или же группы людей в кадре. Причиной этого могут быть самые различные вещи — например тон или интонация голоса, какие-то параметры внешности, манера общения…
Если взять жанры беседы и ролевой игры, то пассивная позиция наблюдателя при наличии высокой эмоциональной вовлеченности приводит к снижению контроля, ослаблению психологической защиты. Здесь есть риск актуализировать травмы зрителя, так как в момент наивысшей уязвимости он может воспринять какие-то вещи, которые могут оказаться для него разрушительными, например, усугубят депрессивное состояние. Недаром театральный режиссер Юрий Муравицкий в одной из своих лекций утверждает, что перформативные искусства (такие как театр, кино, танец) происходят от «отрядов», использующих шаманские практики, и авторы должны ответственно относиться к посланиям, заложенным в их произведения.
В то же время существует категория людей, психофизиологическое состояние которых реально улучшается под воздействием ASMR-триггеров. Так, психиатр-нарколог М. А. Михайлов пишет:
«Меня очень заинтересовал данный феномен и его неоднозначные трактовки. Однако дальше академического интереса дело бы, скорее всего, не пошло, если бы мой коллега, профессор С. Н. Матевосян, не предоставил мне возможность пообщаться с пациентом, у которого отмечается этот феномен.
Пациент Ю., 39 лет, оказался в поле зрения моего коллеги из-за периодически возникающих умеренно выраженных депрессивных проявлений. В прошлом он злоупотреблял алкоголем и имел опыт экспериментов с наркотиками. В настоящее время уже более трех лет пациент психоактивными веществами не злоупотребляет, ведет правильный здоровый образ жизни, социально вполне адаптирован.
Пациент совершенно случайно наткнулся в Интернете на описание ASMR и с удивлением обнаружил, что испытывал аналогичные ощущения семь-восемь раз за жизнь. В первый раз это произошло в детстве, когда он сидел рядом с бабушкой и смотрел, как она пишет что-то в тетради. Монотонное движение бабушкиной руки привело его в странное состояние. Мышцы расслабились и стали „мягкими“, появилась приятная тяжесть в теле. Ощущение тепла и расслабления возникли „сразу“, „вышли из головы и захватили все тело“.
Изменилось общее состояние, но как именно оно изменилось? Он понять не мог. Мысли текли с прежней скоростью, окружающее воспринималось вполне обыкновенно, но „по-другому“. Стало очень радостно и очень приятно в голове и на душе. Появилось странное созерцательное состояние. Очень не хотелось, чтобы это состояние прекращалось. Состояние прошло через 20 мин. само по себе. В дальнейшем аналогичные состояния возникали также, когда он смотрел, как кто-то пишет. Пытался проанализировать свои переживания. Обнаружил, что „это не эмоция, а некое физическое ощущение“…»
Ощущение было очень приятным, Ю. даже назвал это «кайфом». При этом он утверждал, что оно не имеет ничего общего с алкогольным или наркотическим опьянением.
«Не так давно на работе при заключении договора один из клиентов много писал авторучкой и вызвал у пациента очень длительное состояние ASMR. Реакция продолжалась около 1,5 ч, — продолжает Михайлов. — Причем пациенту страстно хотелось во что бы то ни стало „удержать это состояние“. Для этого он задавал клиенту лишние, совершенно ненужные вопросы, просил его делать дополнительные записи и т. п. Для эксперимента он даже на некоторое время выходил из кабинета, т. е. прекращал смотреть на движение руки клиента — состояние не прекращалось».
В главе о мозговых ритмах мы уже поднимали тему трансовых состояний и состояний измененного сознания. Психолог Дмитрий Евдунов комментирует:
«ASMR-эффект очень похож на транс. Именно поэтому у одних он вызывает состояние „залипания“ и эйфории, а у других – гнев, агрессию и т. д., потому что транс – это очень интимный процесс. Интимный – не в смысле сексуальный, а в смысле – глубоко личностный. В трансе запускаются очень интересные мыслительные и психические процессы, которые называются трансдеривационным поиском. То есть это поиск ответов внутри себя, а не вовне. Люди, знакомые с НЛП или эриксоновским гипнозом и другими подобными техниками, умеют наблюдать за состоянием транса внутри себя и точно так же распознают его у других. Например, ситкомы или шоу многие смотрят как раз с целью вхождения в трансовое состояние. Если зрителей шоу потом опросить о его содержании, многие даже не смогут ответить на вопросы. Это то же „залипание“, просто они получают транс другим способом, более для них привычным. Посидеть в горячей ванне, зажечь свечку и долго смотреть на то, как она горит, выпить немного алкоголя, почитать газету или нудную книгу – это все способы получения транса. Но это никак не связано с ASMR».

Фактически многие форматы ASMR-контента дают пространство и форму для «оживления» застывших внутренних психологических процессов. Авторам необходимо спрашивать себя, что и как они показывают зрителю, к каким эмоциям его подключают, с какими чувствами оставляют на выходе. Однако это в первую очередь развлекательный тип контента. В рамках YouTube пользователи сами несут ответственность за риск побочных эффектов и выбирают те триггеры и форматы, которые оценивают как приятные, полезные или работающие с их запросами, избегая тех, которые актуализируют их травматический опыт. Глубина погружения в транс контролируется самими пользователями — они в любой момент могут выключить ролик. Как только человек получил достаточное количество искомых чувственных переживаний — он засыпает или же переходит в актуальное состояние и идет заниматься своими делами. Зачастую со временем люди вовсе теряют интерес к ASMR-жанру, найдя альтернативу в реальной жизни.
Опасность «подсесть» на такой тип роликов не выше, чем на еду или сон. Если вы смотрите их 24 часа в сутки и ничем больше не занимаетесь, тогда стоит беспокоиться. Если вас пытаются отвлечь, и при этом у вас возникают резкие приступы гнева или других отрицательных эмоций (что происходит при маниях), тоже стоит задуматься. В подавляющем же большинстве случаев даже регулярный просмотр клипов — скорее привычка, нежели мания. А привычка — это то, что можно формировать осознанно и во благо себе. Например, многим людям сложно просыпаться, и тогда они приучают себя к утренней гимнастике или обливаниям. Это вызывает определенный всплеск гормонов и нейромедиаторов, как и при просмотре ASMR-видео, которые часто используют в качестве ритуала для облегчения засыпания.
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Помню письмо от зрителя, который утверждал, что мои ролики помогли ему бросить пить. Другой пользователь рассказал, что они помогли ему пережить смерть жены.
Многие зрительницы сообщали, что мои видео вдохновляли их внести в личные отношения больше нежности и ласки, стать плавнее, расслабленнее. А в комментариях к ролику, где я представала в роли матери, люди признавались, что даже плакали, – ведь некоторые никогда не слышали этих слов безусловной любви от своих собственных родителей. Не пересчитать сообщений от подписчиков, которым ролики помогали в моменты панических атак, при депрессии, стрессе, бессоннице… Сама же я «влюбилась» в ASMR-контент будучи беременной. Я была очень нервной будущей мамой, и видео, в котором девушки с приятными голосами демонстрировали косметику, прекрасно помогали отвлечься от страхов и беспокойства о будущем.

Кстати, среди потребителей ASMR-контента очень много тех, кого преследуют проблемы со сном. Об этом, пожалуй, стоит поговорить подробнее.
Сон — это взаимодействие парасимпатической и симпатической систем. Одна из них отвечает за напряжение, другая — за расслабление. Современные жители мегаполисов сильно напряжены и ментально, и физически. Человек, может, и рад бы заснуть, но из-за скопившегося напряжения ему сложно расслабиться. Очень часто люди пользуются медикаментами, потому что по-другому просто никак не могут уснуть. Стоит ли говорить о том, что глубокий массаж или тот же ASMR-контент, которые помогают уйти в сон, сейчас очень востребованы?
Здесь нет никакой магии: уставший человек, попадая в безопасное пространство, которое создает ASMR-артист, переключая свое внимание с мыслей на тело и растворяясь в потоке стимулов, наконец расслабляется и засыпает.
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УСНЕШЬ ЗА 15 МИНУТ! СПОРИМ?

Можно прийти к выводу, что, несмотря на ряд закономерностей, эффект от ASMR-контента достаточно индивидуален даже среди адептов этого жанра. По данным анкетирования, реакция на контент в виде мурашек и покалывания среди любителей ASMR-роликов встречается не так часто и крайне ситуативно, в отличие от других видов реакций. У женщин это может быть связано даже с изменением гормонального цикла. Или, допустим, человек занимался тяжелой физической работой, и требуется время, чтобы организм просто физиологически расслабился и переключился, чтобы прошли определенные метаболические процессы. И возможно, у него не будет мурашек от ролика. А если человек на следующий день отдохнул и включил этот же ролик уже в состоянии базового расслабления, то реакция может быть иной.


Глава 8
Как практиковать ASMR: пошаговая технология
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Суть ASMR-digital как практики — просмотр роликов такой направленности, т. е. взаимодействие с контентом.
Зритель при этом играет пассивную роль и позволяет артисту проделать с ним определенную эмоциональную и сенсорную работу, стимулируя и рестимулируя телесные реакции, состояния, воспоминания и образы. В результате человек впадает в трансовое состояние или состояние полудремы, происходит раскрытие его сенсорных систем (каналов) восприятия, а также происходит интеграция в его психику поддерживающей, одобряющей и безусловно любящей ресурсной фигуры (которую для него олицетворяет артист). Во время просмотра роликов мышцы расслабляются, сигнал идет в мозг, формируется опыт нахождения в безопасном пространстве. Выстраивается новая нейронная цепочка, и появляется доступ к тому состоянию расслабления и доверия, в котором так нуждается современный человек.
Для того чтобы просмотр ASMR-роликов помог в установлении контакта с собой и своими ощущениями, принес томительно желанные для нас эффекты неги, успокоения и телесного удовольствия, необходимо соблюдать пошаговую технологию.

Во-первых, рекомендуется просматривать такие видео перед сном, поскольку считается, что подобный контент расслабляет и может вызвать сонливость. Но в принципе вы можете смотреть ролики и в любое другое время, если вам необходимо успокоиться и расслабиться. Нужно сесть поудобнее или лечь, возможно, даже закрыть глаза.
ASMR-контент не терпит торопливости. Это пространство замедления. Да, мы живем во времена TikTok и 15-секундных сторис. Нам сложно переключиться. Но этот жанр не идет на компромиссы. Договоритесь с собой и выделите на этот процесс 30–45 минут. Помните, что ASMR-видео могут быть достаточно продолжительными — в среднем около 20–30 минут. Время уйдет также и на подбор подходящего трека.
Почти все ASMR-артисты, даже начинающие, делают свои записи в стереозвуке. А за качество и чистоту звучания идет настоящая борьба. Большинство категорий ASMR-контента изначально созданы для прослушивания в наушниках, поэтому обязательно их наденьте. Кроме того, они создают эффект сенсорной депривации, вернее сказать, сенсорной локализации — обострения аудиального канала восприятия. Но все равно важно найти такое место, где относительно тихо и где никто не станет вас беспокоить.
Теперь займитесь поиском контента, который подойдет именно вам. Если вы в реальной жизни ASMR-чувствительный человек, то наверняка у вас крутятся в голове воспоминания о ситуациях и стимулах, которые уже становились для вас триггерами. Их названия можно забивать в поиске, например «асмр парикмахер», «асмр учительница», «асмр жвачка», «асмр пакеты» и т. п. Или вы можете воспользоваться примерами категорий из этой книги (см. ASMR-глоссарий).
Если вы новичок в этой области, нужно дать себе время «войти во вкус», не прибегая пока к оценкам или осуждению. Откройтесь новому опыту, экспериментируйте, отдавайтесь процессу.
Скорее всего, контент «для засыпания» будет отличаться от того, что «для мурашек», ведь это абсолютно разные задачи, и авторы их решают по-разному. Тестируйте различные категории контента, отнеситесь к этому как к игре по исследованию своей чувственности — позвольте автору удивить вас.
Большинству зрителей сначала ASMR-видео кажутся странными. Но вспомните, как часто на пути к чему-то чудесному стоят предубеждения. Отыскать «свои» триггеры вы можете далеко не сразу. И то, что первый попавшийся ролик «не зашел», еще ни о чем не говорит. Возможно, вам придется перелопатить множество видеоконтента, прежде чем вы найдете что-то «свое». То, что будет вам приятно, а может, и проберет до мурашек. Помните, что все это игра, и если вы не испытываете покалываний от просмотра того или иного ролика, это тоже нормально. Не стоит нагружать этот момент отдыха сверхожиданиями — следуйте за своим импульсом и наблюдайте, как это работает у вас.
Но если вы испытываете сильное сопротивление этой идее и формату — не смотрите. Все равно ничего путного не выйдет — ни расслабления, ни сонливости, ни мурашек. Как и любая практика, ASMR-контент построен на доверии к мастеру-проводнику, вы позволяете ему вести вас. Если перестать контролировать себя, кайф может накрыть в самый неожиданный момент. Но критические голоса внутри вас не дадут расслабиться, поэтому лучше для начала выбирать не самый провокативный формат и симпатичного вам внешне и по характеру автора.
Рано или поздно вы можете заметить, что полюбившиеся видео уже не оказывают на вас такого мощного эффекта, как прежде. Это может свидетельствовать о привыкании и пресыщении. Хотя приобрести зависимость от конкретных роликов или записей, скорее всего, нельзя, специалисты советуют периодически менять подборки.
Что делать, если «мурашки пропали»? В таком случае стоит сделать паузу — скажем, на неделю. После этого можно вернуться к прежнему контенту или поискать новый тип роликов, другой триггер, другого артиста. Надо признать, что мурашки от просмотра треков могут со временем и вовсе исчезнуть. Но позитивный эффект при этом сохранится.
Кто знает, может, в будущем ASMR-практики станут использоваться в сопроводительной медицине для облегчения болевых ощущений?
«Очевидно, что ASMR уже стала мировым феноменом, который может иметь вполне реальное терапевтическое применение для лечения как физических, так и психических недугов, — констатирует нейроанатом Андрей Сокол. — Помимо многочисленных роликов появляются приложения для мобильных устройств, такие как Hypnopedia, которые сочетают в себе совершенно новые подходы к укреплению ментального здоровья. Наряду с уникальными функциями, вроде начитки аффирмаций во время сна, в нем также содержится набор звуков и мелодий для стимулирования ASMR-эффекта, которые можно комбинировать и настраивать „под себя“. При разработке были учтены в том числе результаты последних исследований в этой области».

А есть ли противопоказания?

«ASMR-воздействие не является мифом, — считает доктор психологических наук, руководитель лаборатории психогигиены и психопрофилактики Федерального медицинского исследовательского центра психиатрии и наркологии им. В. Сербского Вера Булыгина. — Оно связано с тем, что звуки, воспроизводимые в ходе ASMR: тихий женский голос, причмокивание, напоминающее кормление грудью, звуки спокойного состояния природы — подсознательно вызывают позитивные ассоциации и вводят человека в предтрансовое состояние или даже состояние легкого транса. У многих людей отмечается положительный эффект ASMR-воздействия, который, однако, мог бы возникнуть от многих схожих позитивных факторов — тихой успокаивающей музыки, приятного хорошего разговора с близким человеком.
Получается, что АSМR-сеанс компенсирует дефицит позитивных эмоций, который имеется в повседневной жизни. Также АSМR выступает неким противовесом гигантскому контенту негативного содержания, поступающему из СМИ».
Однако, по мнению Булыгиной, такая «терапия» подходит не всем и не всегда:
«Глубокие погружения в трансовые состояния противопоказаны людям, больным шизофренией, эпилепсией, людям с бредовыми состояниями и гипноманическими установками. В случае тяжелых соматических состояний, болевого синдрома ASMR-воздействие может замаскировать симптоматику заболевания и затруднит постановку диагноза. В целом АSМR-сеансы можно приравнять к лекарствам, продающимся в аптеке без рецепта. Большинству людей они оказывают помощь, но при неправильном применении или рекламе, вводящей в заблуждение, могут принести вред».
Кроме того, специалисты предупреждают: в случае серьезных расстройств и проблем со здоровьем полагаться на целительную силу треков не стоит: вам понадобится квалифицированная помощь медиков и психологов.


Глава 9
Пробуждение чувственного потенциала
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Стоит отметить, что вызвать ASMR-эффект преднамеренно в условиях реального взаимодействия тет-а-тет также возможно. В современных реалиях люди очень часто сексуализируют контакт или маскируют свое желание нежности, близости, безопасности, поддержки под желание заняться сексом. Таким образом, даже в паре люди не уделяют достаточно внимания раскрытию чувственности друг друга в широком смысле этого слова. Поэтому мы хотим предложить вам ряд практик, которые можно выполнять вместе с друзьями или любимыми, чтобы наполнить свою жизнь эффектами, схожими с ASMR, на повседневной основе офлайн.
Также некоторые из них можно выполнять вместе с детьми, пробуждая их сенсорные системы. Основное правило — избегать в процессе прикосновений зоны гениталий (даже если ребенок просит), чтобы не сексуализировать контакт.

Рекомендации для создания атмосферы

Для начала мы рекомендуем договориться о том, что парная практика делается «в одну сторону». Если описывать телесное взаимодействие между людьми семью глаголами, то это могут быть «брать», «получать», «давать», «делиться», «спрашивать», «отказывать», «играть». Так вот, позвольте В ЭТОТ РАЗ партнеру или себе полностью отдаться процессу, отпустить контроль над собой и ПОЛУЧАТЬ ощущения и заботу, не давая ничего взамен и думая только о себе. В следующий раз поменяйтесь местами, чтобы тот, кто был в «дающей» позиции, оказался в позиции «берущей». Полезными для исследования являются как активная, так и пассивная позиция. Вы можете сексуализировать контакт в большей или меньшей степени, быть в одежде или без нее, но желательно, чтобы оба участника заранее знали, что секса не будет. Таким образом, ценность будет представлять сам процесс, а не результат — возможность прислушиваться и наблюдать то, что вы чувствуете, погрузиться в детское состояние безусловной любви.
Нужно найти время, когда это будет удобно вам обоим, и хотя бы на час погрузиться в процесс взаимодействия. Можно при этом включить мягкое расслабляющее освещение, тихую музыку для фона, составив плей-лист из легких композиций, зажечь ароматические свечи — тем самым мы активизируем максимальное количество сенсорных систем. Перед тем как заняться практикой, наденьте теплые носки.
Вызовите у партнера мурашки
Мурашки — это небольшие пупырышки на коже у оснований волос, возникающие непроизвольно, когда человеку холодно или когда он испытывает сильные эмоции. Также их можно вызвать легкими касаниями, например, проводя ноготками или кончиками пальцев по лицу, шее, ушам, спине, запястьям и локтевым сгибам, животу, ягодицам, подколенникам, внутренней поверхности бедер, вплоть до пальцев ног партнера. Параллельно можете говорить или тихо нашептывать ему ласковые слова, а также, например, комментировать свои действия и намерения (предсказуемость способствует ощущению безопасности).
Чередуйте действия: «рисуйте» пальчиками круги, перебирайте ими так, словно это капельки дождя, иногда прикладывайте ладонь целиком к участку тела партнера и грейте его своим теплом. В зависимости от того, осуществляется ли воздействие через ткань или на голое тело, ощущения будут разными. Если отношения позволяют, можно добавить горячее дыхание, которым вы будете воздействовать на все эти зоны, но особенно «мурашит» шепот со звуками дыхания прямо в уши (оно не должно быть слишком интенсивным и шумным).
Настройтесь на то, что вы играете друг другом, возвращаясь к детском состоянию, когда вы могли бесстыдно и с полной открытостью к миру исследовать свои тела. Проделайте тот же путь в обратном направлении.
Массаж кистями
Используйте кисти различной ширины и с различной жесткостью ворса. Например, беличьи кисточки для рисования или веерные кисти из синтетики — все это можно купить в магазине с товарами для творчества. Можно использовать кисти для макияжа, а также нежные перышки, которые обычно продаются в магазинах тканей. Прикасайтесь сначала кистями побольше, постепенно уменьшая размер. При этом наблюдайте за реакцией партнера и делайте акцент на тех местах его тела и тех инструментах (кистях), которые ему нравятся больше.
Другой вариант — сделать то же самое, предварительно окунув кисти в теплое массажное масло (например, кокосовое — его предварительно надо разогреть на водяной бане). Медленно и нежно покройте тело партнера маслом, а затем проведите расслабляющий массаж. Помните, что у вас нет цели возбудить партнера, но эротические ощущения могут возникнуть, и это нормально. Все-таки данное действо — это физический контакт определенного рода, который нанизан на нитку познания, томности, неги, интимности.
Массаж головы
Конечно же, одна из самых чувствительных и «мурашконосных» зон на теле — это скальп. Наверное, все знакомы со специальным массажером «Мурашка антистресс», который представляет из себя 12 металлических спиц с латексными шариками на концах, закрепленных на рукоятке (можно приобрести его в интернет-магазинах или в магазинах ортопедических товаров). Такой массаж способен подарить совершенно волшебные минуты удовольствия, когда партнер водит им по волосистой части вашей головы. Тот, кто в пассивной позиции, буквально впадает в экстаз, и в этот момент дыхание, шепот, мягкий голос и неразборчивые звуки, производимые ртом, могут усилить эффект.
Если вы не используете массажер, нежно поглаживайте голову партнера раскрытой ладонью ото лба к затылку и от темени к ушам, затем сделайте круговые движения слегка согнутыми пальцами, пройдитесь по этой зоне ноготками, подражая скребущему движению кошачьей лапки, постучите подушечками пальцев по черепу, сдвигайте кожу головы небольшими нажимами. Делайте акцент именно на легкие, нежные прикосновения. Но чтобы ощущения успели раскрыться, можно применить метод контраста — властные, захватывающие волосы в пучок движения с сильным натяжением. Такое натяжение улучшает циркуляцию крови, помогает расслабить скальп, а порой помогает от мигрени.
Вспомните, как в детстве вам было приятно, когда кто-то из взрослых гладил вас по голове, перебирал волосы или заплетал косички. Возьмите расческу и поделайте друг другу прически. Поиграйте в парикмахерскую или салон красоты.
Четыре стихии
Это может кого-то удивлять, но далеко не все люди любят легкие «мурашистые» прикосновения. Для того чтобы исследовать, какие прикосновения отзываются в вас больше, выполните вместе с партнером практику «четырех элементов» — вода, огонь, воздух, земля.
«Земля» — длительные, спокойные, ощутимо плотные и весомые прикосновения. Пройдитесь или даже «протопайте» по всему телу партнера таким способом — мягко, но уверенно. Эта практика хороша для начала и для установления между вами доверительной атмосферы.
Затем переходите к элементу «воды» — это длинные неотрывные касания, скользящие от макушки до пят и изменчивые, как ручей. Они могут быть то легкими, то тяжелыми, то медленными, то быстрыми, как бы уносящим вас потоком.
«Огонь» — это своего рода тонизирующие движения, возможно, даже пощипывания или похлопывания, какие-то растирания… Проявите творческое начало и непредсказуемость, делайте одномоментно обеими руками различные манипуляции на разных участках тела.
«Воздух» — невероятно нежные, деликатные, едва ощутимые касания. Это могут быть даже энергетические касания — т. е. без непосредственного телесного контакта, на расстоянии.
После практики обменяйтесь впечатлениями о том, что вы ощущали в процессе нее.
Игры с текстурами
Разбудить вашего внутреннего кинестетика поможет игровой подход. Помните, в детстве мы рисовали на спине или коленках друг у друга слова и буквы и угадывали, что там написано? Теперь завяжите глаза и попробуйте угадать, чем вас касается ваш партнер.
Необходимо заранее подготовить предметы, которые дарят различные ощущения, — перышко, меховой помпон, пихтовую веточку, различной фактуры ткани, махровое полотенце (через него можно делать массаж), каменные массажеры, масляную свечку, кольцо Вартенберга (медицинский прибор, представляющий собой ручку с колесиком — обычно продается в магазинах 18+), массажер Ляпко и т. д. Если у вас с партнером близкие отношения, можно «креативить» на полную катушку — обрисовывать на спине линии прикосновений горячей клубникой или даже сделать массаж горячими апельсинами (но они не должны быть обжигающими). Такая практика поистине научит вас воспринимать мир по-новому и замечать все его нюансы!
Воздействие на реперные точки
Эта техника является своего рода противоположностью предыдущим, во время которых мы «закармливали» тело ощущениями. Она терапевтическая и требует отдачи от того, кто находится в роли «взрослого».
Партнер ложится в позу эмбриона и закрывает глаза, а вы прикасаетесь ладонью (регулируя нажим то сильнее, то слабее, если есть просьба) к реперным точками. К ним относятся зона между лопатками, стопы (на них нужно воздействовать обеими ладонями), пупок, зона от пупка до макушки головы, крестец и сама голова.
Лучше заранее предупреждать о том, где будет следующая зона воздействия. В идеале прикосновение должно продолжаться до того, как тело насытится ощущениями, — примерно 15 минут на одну точку, но даже если выполнять воздействие по две-три минуты, можно ощутить результат. Задача «ребенка» быть в контакте и отслеживать свои телесные ощущения, свой отклик на ваше воздействие. Можно начинать с простых описаний: мне горячо, холодно, щекотно, приятно, спокойно, страшно, я испытываю покалывание, мурашки, онемение и т. п. Важно пытаться соединить в этом процессе мысли, чувства и ощущения.
«Колыбелька»
Эта телесная практика относится к эмоциональным (психотерапевтическим) и требует от того, кто находится в активной роли, осознанности и большой деликатности.
Ребенок ищет убежище в «изначально безопасном месте» — матке. Нам часто нравится спать в позе эмбриона или заворачиваться в одеяло как куколка. Даже будучи взрослыми, мы порой ищем возможность вернуться в перинатальное состояние.
Телесная практика «колыбелька» возвращает нам ощущение безопасности и дает ресурс. Выполняется она так. Один из партнеров сидит на полу, обнимая сидящего перед ним второго человека за спину (обхватывая его ногами и руками), чуть покачиваясь и шепча на ушко какие-то теплые слова. Можно перед этим завернуть «ребенка» в одеяло или плед. Попробуйте спросить, какие слова хотелось бы услышать «ребенку» от ИДЕАЛЬНОЙ мамы/папы, и использовать их. Можно дополнить текст такими выражениями, как «я тебя люблю», «я тобой горжусь», «у тебя все получится», «я в тебя верю», «я всегда хотел такого мальчика/девочку», «я с тобой» и т. п. Длительность такой практики — 10–15 минут.
За неимением партнера для практики можно попробовать спать под утяжеленным одеялом. Постельные принадлежности с утяжелением используют при лечении сенсорных расстройств (аутизм, СДВГ) и ОКР (обсессивно-компульсивное расстройство). Большой вес помогает сохранять тепло, такое одеяло плотно облегает туловище спящего человека и мягко давит на него. Создается имитация объятий, чувства близости, давления матки. Тревога, провоцирующая бессонницу, отступает, человек расслабляется, засыпает. Исследователи утверждают, что такое давление повышает уровень серотонина («гормона счастья») и мелатонина («гормона сна»), а также снижает уровень кортизола («гормона стресса»). Сон становится здоровым.
Одеяло с утяжелением можно как приобрести в магазине, так и изготовить самому, например, наполнив пододеяльник гречкой, рисом, горохом и другими сыпучими субстанциями.
Ватсу
Это практика телесной терапии, которая проводится в теплой воде (+33–35 °C). Она является способом восполнить жизненный ресурс, возвращаясь в детство, получая возможность снова стать маленьким, оказаться у мамы на ручках, где можно ощущать себя спокойно, свободно, расслабленно, умиротворяюще… Человека соответствующим образом поддерживают на поверхности руки специалиста, позволяя передвигаться в воде с помощью плавных движений, что создает эффект подлинной материнской заботы.
Как и любая практика, для каждого человека ватсу раскрывается по-разному. Но в целом она подразумевает глубокое расслабление, перезагрузку в безопасном ресурсном пространстве; возможность отпустить контроль и испытать бесконечное доверие — к другому человеку, мировому потоку и самой жизни.
Пеленание
После расслабляющей ванны закутайте партнера в простыню так, чтобы получился кокон. Ориентируйтесь на то, как ему комфортнее, — например, кому-то хочется быть запеленутым чуть плотнее или слабее. Голову нужно оставить открытой. Тому, кто в пеленках, может быть немного страшно и непривычно первое время оказаться лишенным возможности двигаться. Это состояние легкой паники стоит прожить и довериться миру. Можете сказать ему, что вы находитесь здесь с ним и все будет хорошо — важно, чтобы человек ощущал базовое чувство безопасности.
Глаза «ребенка» желательно оставить закрытыми. Можно положить на глаза приятно пахнущий лавандовый мешочек (такие продаются в йога-центрах) или просто ткань. Можете дать ему понюхать разные эфирные ароматы или зажечь рядом палочку пало санто.
Дальше начинаются игры со звуком. Подготовьте для этого различные предметы: колокольчики, погремушки, «посох дождя». Наливайте воду в стакан, перебирайте кофейные зерна, шепчите партнеру приятные слова, шелестите фантиком, стучите друг о друга парой бамбуковых веников для бани, звените колокольчиком в разных местах в зоне кокона. Партнеру при этом не нужно угадывать источники звука — пусть это будет своего рода саунд-аттракцион. В таком состоянии, когда человек лишен зрения и возможности двигаться, его слух и обоняние обострятся, и с большой вероятностью проявятся ASMR-эффекты, которых он не ожидал.
Можно также провести эту практику вне помещения, например, в окружении звуков природы. При этом вы можете находиться на некотором расстоянии, но обеспечивать вашему партнеру безопасность.
Кстати, существует обрядовая телесная практика сакрального пеленания. Обычно она включает в себя арт-терапию, массаж ребозо (полотнами), омовение, промасливание, закрытие и открытие замков. Длительность такой церемонии составляет шесть-девять часов. Практика хорошо подходит для того, чтобы какие-то вещи в своей жизни отпустить, «запеленать», завершить очередной жизненный цикл и выйти из него обновленным.
«С широко закрытыми глазами»
Более 70 % информации о мире мы получаем посредством зрения. Что же будет, если временно его «отключить»?
Организуйте своему другу или партнеру так называемую «прогулку вслепую» или попросите его сделать это для вас. Эта практика — мягкий и бережный инструмент самопознания, и длительность ее должна составлять не менее трех часов. В этот период все ваши органы чувств обострятся и раскроются с новой стороны — вы мысленно представите себе картину окружающего мира и научитесь выстраивать свои маршруты, ориентируясь на слух; запахи будут ощущаться более ярко и обретут более насыщенный эмоциональный окрас; каждый кусочек еды или капля напитка превратятся в удивительное приключение, и прием пищи станет для вас актом осознанного потребления; кожа оживет и станет вашими новыми «глазами».
Множество моментов, которые в повседневности обычно остаются незамеченными, вы будете ловить буквально на кончиках пальцев и смаковать! Возможно даже, что условия позволят вам пройти часть маршрута босиком или вы возьмете с собой какие-то предметы для дополнительной стимуляции. Однако в процессе практики, как этой, так и любой другой, могут возникнуть противоречивые эмоции — например, помимо радости и интереса, вас смогут обуять страх неизвестности и недоверие к «поводырю» и миру в целом. Именно поэтому важно выделить достаточное время на преодоление тревожности при частичном отсутствии контроля, пробуждение интуиции и всех органов чувств. Будьте не только ведомым, но и источником движения — доверьтесь своим импульсам. На «поводыре» же будет лежать ответственность за обеспечение безопасности опыта, и пусть эта прогулка станет сотворчеством «зрячего» и «незрячего», которое вдохновит и удивит вас обоих.
Если обобщить, то перечисленные выше чувственные практики способствуют:

• снятию тревожности при частичном отсутствии контроля;
• укреплению доверия к себе, людям и жизни;
• осознанию собственных границ;
• возможности «напитаться» заботой и вниманием;
• созданию новых нейронных связей и паттернов поведения;
• адаптации к нестандартным ситуациям;
• повышению чувствительности и внимательности к вашему индивидуальному восприятию мира;
• возвращению «в тело» — раскрытию многообразия всех сенсорных систем;
• состоянию замедления, покоя и уверенности;
• снятию напряжения и релаксации;
• пробуждению внутреннего ребенка — источника радости и интереса к жизни;
• умножению внутреннего ресурса.

В последующих частях мы обсудим и предложим еще больше идей и техник для глубокого и комплексного развития мировосприятия.
«Неделька»
Для того чтобы получать больше телесного удовольствия, сделать более тонкими чувственные ощущения и развить внутреннюю восприимчивость, в первую очередь необходимо сместить фокус вашего внимания в чувственную сферу. В течение недели посвящайте день за днем одной из своих сенсорных систем — зрению, слуху, обонянию, вкусу, осязанию. Обращайте внимание на то, что радует, а что раздражает вас в течение дня — можно делать по этому поводу пометки.
Например, в день осязания можно обнаружить, что ваша одежда неприятно колется, в день зрения — что куча барахла в углу отвлекает взгляд и мешает расслабиться, в день обоняния — что стиральный порошок пахнет неприятно, а в день вкуса — что кушать овсянку по утрам давно надоело… Стоит выделить себе немного времени, чтобы насытиться ощущениями, например, в одиночестве отправиться обедать в уютное кафе, заказать там любимое блюдо и съесть его с закрытыми глазами, так медленно, насколько это возможно… Прислушиваясь к себе, остановитесь, когда почувствуете, что насытились, даже если на тарелке осталась еще добрая половина еды.
Используйте ту информацию, что вы выяснили про себя в оставшиеся дни недели — уберите по возможности из своей жизни вещи, преграждающие вам путь к наслаждению и расслаблению, и добавьте те, что хотя бы в мелочах сделают каждый ваш день чувственно богаче.


Глава 10
Будущее за ASMR-маркетингом?
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Триггерная реклама

В последнее время ASMR-технологии начали активно применяться в области рекламы и маркетинга. Например, журнал W Magazine раскрутил проект, в котором демонстрируются ASMR-видео, записанные приглашенными знаменитостями. Они совершают разные действия: поедают кукурузные хлопья, тестируют детские игрушки, перелистывают книжные страницы, играют со своими волосами или шепотом рассказывают истории.
Компания Coca-Cola запустила серию рекламных роликов, в которых зрителям демонстрируют, как на огне жарится мясо для бургеров, как плавится сыр на горячей пицце и как варятся в кипящей воде спагетти. Все это сопровождается натуральными звуками. А при чем тут еда, ведь Coca-Cola выпускает напитки? Дело в том, что, поев плотной пищи, человек непременно захочет пить. И тут под рукой стакан любимой газировки! Можно даже полюбоваться и послушать, как падают в стакан кубики льда и пенятся пузырьки…
Заметным событием на рекламном рынке стало промо новой линейки напитков Fuze Tea того же концерна Coca-Cola. Компания открыла в центре Лондона поп-ап-пространство Experience Rooms, где посетителям предлагается получить новый сенсорный опыт.
Бренд KFC также использовал ASMR-триггеры для рекламы своей продукции. В ней снялся известный актер Джордж Гамильтон в роли полковника Сандерса. По сюжету, он ест продукт и при этом говорит шепотом.
Не так давно компания сняла серию ASMR-роликов для рекламы комбо Gravy Mega Box. Видео были размещены на сайте британского подразделения. Пользователям предлагают «расслабиться» под звуки жарящейся курицы, шипящего бекона или кипящего соуса. Причем аудиотрек можно загрузить и слушать отдельно.
Использовать ASMR-тренд решил и российский хлебокомбинат «Жуковский хлеб». В рекламных роликах в Instagram девушки хрустят соломкой в специальный ASMR-микрофон. В проекте участвует популярная телеведущая и блогер Мария Ивакова.
Пандемия коронавируса внесла в нашу жизнь коррективы, и все больше людей стремительно уходят в онлайн. Даже те, кто ранее остерегался интернет-покупок, теперь вынуждены осваивать этот сегмент.
В условиях невозможности осмотреть и потрогать товар в реале особенное значение приобретает иллюзия тактильного знакомства с продукцией через цифровые платформы, иммерсивные презентации, в которых демонстрируется широкий спектр параметров.

Например, «ИКЕА Россия» создала в Instagram универсальные ASMR-открытки, транслирующие приятные звуки при взаимодействии с продуктами и предметами бренда, окружающими нас дома: упаковкой хрустящего овсяного печенья или уютным пружинистым креслом… Вы можете послушать, как шкварчит жарящийся на сковородке лучок или журчит вода в графине.
Опросы показали, что пользователи в целом положительно оценивают подобную рекламу. Возможно, это связано с тем, что потребление ASMR-контента приводит к своего рода трансовому состоянию: соответствующая картинка в совокупности со звуками буквально завораживает потребителя…
А что думают обо всем этом эксперты в сфере маркетинга?
Софья Глушкова, директор по комплексным исследованиям MarketSense:
«Мне лично этот тренд кажется переходным этапом от традиционной рекламы к рекламным технологиям будущего, когда помимо звуковых и визуальных сенсоров реклама будет давать возможность почувствовать органолептические свойства продукта (например, запах)».
Олег Бутковский, креативный директор DPG Russia:
«Я бы не назвал это новым трендом в рекламе, потому что и раньше снимали вкусные close-up ролики (вроде Lurpak), а способ привлечения внимания „я прошепчу, пока все кричат“ тоже использовали многократно. Иногда это работает, иногда нет. Просмотр рекламы в соцсетях и прероллов перед видео часто проходит в режиме „без звука“. Поэтому, когда не хочется первым делом выключать звук во время рекламы, — это уже победа.
Фишка формата ASMR немного в другом — вызвать мурашки от звука. Это уже звучит более благородно, чем просто „привлечь внимание“. И если это не тренд, то очень классный прием, которым пользуются не так часто. Реклама, которая вызывает мурашки, — не к этому ли все стремятся?»
Александр Казаков, Client Service Director «Юнион Медиа Сервис» (UMS):
«Маркетингу уже давно активно помогают, казалось бы, несвязанные науки: пространственное ориентирование, ароматерапия, цвето- и звукотерапия. Использование знаний в области сенсорной меридиональной реакции в построении рекламного сообщения — это новый способ пробить информационную защиту современного человека, и по тому, как растет его популярность в последние годы, — у рекламщиков появился еще один инструмент воздействия.
Мне трудно сформулировать личное отношение к ASMR, так как я давно воспринимаю рекламу не как потребитель, а как ее изготовитель. Я автоматически ищу рекламу и оцениваю ее качество. Даже если эта реклама меня абсолютно не касается. Первые контакты с ASMR-рекламой меня однозначно заинтересовали, но я был больше сосредоточен на неожиданном исполнении, чем на ее содержании».
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ДАРЬЯ ЛОЖКИНА, СОНЯ МОРОЗИКОВА. ВИДЕО С МОУШЕН-СПЕЦЭФФЕКТАМИ

Компания Adobe в своем ежегодном отчете Adobe Consumer Content Survey отмечает возрастание роли инновационных технологий. В первую очередь речь идет об устройствах с голосовым вводом (Amazon Alexa, Google Home, Apple Home Pod).
Американский писатель и популярная интернет-персона Гари Вайнерчук в своих статьях также пишет о росте востребованности и интереса к аудиоконтенту — такому как подкастинг и голосовые помощники. Вовлеченность слушателей в подкастах достигает 85 % при высокой лояльности пользователей — большая часть аудитории слушает их до конца, не перематывая рекламу. На Западе подкастинг пережил настоящий бум и покорил больше половины населения США. На русскоязычном рынке он только начинает развиваться, но рано или поздно, как и другие зарубежные тренды, станет повсеместным.
Динамичный рост показывает и новый сервис голосовых чатов Clubhouse. Пользователи популярных мессенджеров все чаще отдают предпочтение голосовым сообщениям, а не переписке.
«Голосовая коммуникация – формирующийся и растущий тренд, у которого хорошее будущее, – прогнозирует Василий Черный, директор по маркетингу Brand Analytics. – Движемся от текста к голосу и далее к VR (виртуальной реальности). Голос – очевидное преимущество и уникальное позиционирование сети».

Для пользователей, ориентирующихся на голос, Clubhouse, возможно, станет новым, интерактивным прочтением подкастов. Здесь они даже смогут сделать свою мини-радиостанцию и активно взаимодействовать с другими юзерами.
У каждого подкаста есть спонсор, и каждая компания, сотрудничая с голосовыми помощниками или сервисами, неизбежно встанет перед вопросом: как будет «звучать» ее бренд? Уникальный ASMR-инструментарий в области саунд-дизайна и психоакустики как нельзя лучше подойдет для создания приятных и узнаваемых ассоциаций на телесном уровне с тем или иным брендом.
Применение ASMR-технологий в различных сферах искусства, которое в наши дни часто представляет собой бизнес-проекты, — также перспективное направление. На выставках современного искусства можно встретить стереоинсталляции с бинауральными записями шепота и подобных ASMR-звуков. Саунд-дизайн — важная часть театрального искусства. Сможем ли мы насладиться интеграцией этих направлений, вопрос времени и готовности создателей к экспериментам. Целесообразность же применения ASMR-приемов в VR-фильмах (виртуальной реальности) для создания эффекта полного погружения даже не ставится под сомнение.

Как монетизировать свой блог

Многие все еще не считают блогинг серьезной профессией, а мысль, что кто-то зарабатывает большие деньги, «всего лишь» нашептывая в микрофон и шурша фантиками, и вовсе вызывает у отдельных особей зависть или ярость.
Спектр профессий в современном мире постоянно меняется: одни исчезают, им на смену приходят другие. Блогер – одна из новейших специальностей, ставшая популярной в течение последних 15 лет.

Итак, давайте разберемся, как происходит монетизация ASMR-блогов. Эта информация будет полезна тем, кто рассматривает для себя блогинг на самых разных площадках как потенциальный вид деятельности.
AD serving — YouTube привлекает рекламодателей и размещает их рекламу в авторских видео. Это различные баннеры и рекламные ролики с возможностью перемотки или без. Авторы каналов получают деньги за количество просмотров этих рекламных объявлений. Использовать такой тип монетизации можно не сразу, для этого сначала надо стать партнером YouTube. Условие: канал должен набрать как минимум 1000 подписчиков и 4000 часов просмотра. Кроме того, его контент должен соответствовать правилам монетизации.
Впрочем, условия периодически меняются. Так, в феврале 2019 года администрация видеохостинга решила отключить монетизацию роликов, которые размещают представители антипрививочного движения. В компании посчитали, что этот контент является «опасным и вредным». Обычно не монетизируются ролики о войне или политических конфликтах, видео с большим количеством грубых и нецензурных выражений, контент сексуального характера и многое другое.
ASMR-артисты тоже иногда попадают под раздачу и вынуждены приноравливаться к правилам, если хотят быть партнерами YouТube. Однако в ASMR-роликах редко можно встретить больше одной рекламной паузы, которая идет в начале видео. Так принято среди авторов подобного контента, ведь реклама мешает пользователям расслабиться и уснуть. Соответственно, и заработок невелик.
YouTube Premium & Community Sponsorship — это платная подписка, которая для зрителей означает отсутствие рекламы. В 2016 году от платформы стали отказываться рекламодатели. Скандалы с известными блогерами привели к тому, что сотрудничество с YouTube временно или на постоянной основе по разным причинам прервали HP, Adidas, Starbucks, Walmart и другие компании. Администрация была вынуждена начать жестче относиться к содержанию материалов и ограничивать монетизацию. Ради сохранения прибыли YouTube решил переориентироваться на телевизионный и профессиональный контент, а также внес дополнительные функции — «спонсорство», «подписку» и «суперчат». Даже если в роликах правилами ограничен показ рекламы, автор продолжает получать доход с просмотров и донаты на стримах.
Patreon — авторы творческих произведений (видео, фото, изображений, музыки) могут приглашать аудиторию на этот веб-сайт и по платной подписке распространять дополнительный контент. ASMR-артисты очень любят использовать этот ресурс и собирают на нем свою самую лояльную аудиторию. Здесь также есть возможность публиковать контент 18+. Хотя для этих целей сейчас активно развивается сервис OnlyFans.
Donations — можно поблагодарить любимого автора без посредничества YouTube через платежную систему (например, PayPal) или стриминговые сервисы вроде Streamlabs и DonationAlerts. Кому-то это покажется странным, но сообщество ASMR-любителей очень щедрое. Подписчики помогают начинающим авторам собирать средства на оборудование для съемки. Есть зрители, которые просто чувствуют потребность дать что-то автору взамен за потраченную энергию и эффективную помощь, например, в борьбе с бессонницей. В России ASMR-стримы со сбором средств, пожалуй, самый выгодный и распространенный тип монетизации такого блога.
Sponsored videos — спонсирование видео. Компания платит деньги за то, что автор делает ролик с их продуктом. В России многие компании сотрудничают с YouTube-авторами. И такую рекламу в популярном сейчас жанре интервью вы можете увидеть почти в каждом ролике. Наличие рекламы следует отметить галочкой на видео или хештегом. Зрители будут информированы, что пост рекламный, и этика будет соблюдена.
К ASMR-артистам обращаются бренды, ориентированные на репутационную рекламу – повышение узнаваемости бренда за счет охватов и создание позитивной ассоциативной цепочки с брендом на телесном уровне.
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ЗАБОТЛИВАЯ СЕКРЕТАРША (sponsored video)

Free stuff — бартер. Компания предоставляет автору продукт за какое-то ответное действие — обзор, размещение ссылки и т. п. ASMR-артисты, как и другие категории блогеров, обычно соглашаются на такое сотрудничество, особенно в начале творческого пути.
Есть и другие методы монетизации, которые редко применяются в ASMR-блогинге, но могут представлять интерес для читателя.
Например, own products. Есть блоги, которые с самого начала создаются как представительские и предназначены для продажи аудитории товаров и услуг. Например, блоги харизматичных психологов и коучей, спортсменов, продающих консультации, инфопродукты, одежду и т. д.
Affiliate sales — реферальные и аффилированные программы. Некоторые сайты (например, Ozon, iHerb, Airbnb и др.) позволяют делиться ссылкой с личным кодом, и в случае покупки автор получает небольшой процент комиссионных или иное вознаграждение.
Merch. Если у автора внушительная аудитория, то будет актуальной продажа товаров с символикой блога и дизайном, отражающим посыл его личного бренда.
Branding — компания или группа компаний обращается к популярному автору, и под его личным брендом выпускается товар (например, бьюти-коробочки).
Сoaching — аудит каналов и блогов, а также консультирование по их ведению. Блогерам часто поступают запросы посмотреть аккаунт и «дать пару советов». Можно превратить это в услугу и предлагать желающим.
Ну и, наконец, реклама блогов других авторов. Особенно хорошо работает она в Instagram. Несмотря на то, что пользователи знают о коммерческой подоплеке таких рекомендаций, принцип «сарафанного радио» и доверия к любимому автору делает услугу эффективной. В YouTube это Collaboration — сотрудничество авторов по совместному созданию контента на бартерной или коммерческой основе.
Так все-таки — легко ли зарабатывать, снимая ASMR-контент? Вопрос спорный. Может показаться, что блогеры ничего не делают. Но большая часть работы просто остается для зрителя за кадром. У авторов ASMR-каналов редко есть помощники. Чаще всего артист производит ролик самостоятельно, совмещая более 10 профессий и компетенций. ASMR-блоги требуют значительного вложения времени и финансов, а доходы становятся заметны обычно не ранее чем через год активной деятельности по развитию канала.
Блогинг — это уникальная возможность заниматься любимым делом, монетизируя свое творчество. Каким будет доход — зависит от вас самих. Главное — начать «гореть» своим делом и не опускать руки после неудач. Тогда у вас обязательно появятся и своя аудитория, и заказчики.


Часть II
Аудиальные триггеры
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ЧАСТЬ, В КОТОРОЙ МЫ НАУЧИМСЯ ЭФФЕКТИВНО ВОЗДЕЙСТВОВАТЬ НА СЕБЯ И ДРУГИХ, ИСПОЛЬЗУЯ ГОЛОС, СЛОВА И ЗВУКИ

Мир наполнен звуками. Мы слышим шелест листьев за окном, шум машин вдалеке, тиканье часов в комнате, плеск воды, льющейся из крана, сигналы смартфона, речь других людей, и наконец — мы слушаем музыку.

Глава 1
Как воздействуют на нас звуковые вибрации?
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Звуковые волны в наших ушах преобразуются в электрические сигналы, эти сигналы передаются по нейронным связям дальше в мозг, где и возникает ощущение звука. После обработки мозгом полученных данных мы понимаем, с чем имеем дело, какого рода этот звук и что за информацию он несет.
Но не только мозг дифференцирует звуки. Звук — это колебания, пространственные вибрации. Их улавливает не только наше ухо, но и все наше тело. Мы сами порой не осознаем, что являемся невольными участниками вечной симфонии, создаваемой окружающим миром… Различные образы, привычные для нас или новые, рождают в нашем сознании картину мира.
Так, слово «вечер» ассоциируется с темнотой и панорамой огней на улице (см. часть «Визуальные триггеры»), слово «концерт» — с заполненным зрителями залом и льющейся со сцены музыкой, «завод» — с чередой гудящих станков… Точно так же отдельные элементы симфонии складываются в единую, цельную картину: тиканье часов, скрип половиц, журчанье капающей из крана воды, привычный свет фонаря за окном могут напоминать нам о доме; солнечные блики на полу и крики детей на улице — о погожем летнем дне… Достаточно всего лишь одного кусочка мозаики, чтобы вообразить ее целиком путем создания целого ряда ассоциаций.
Без магии сочетаний звука и света невозможны многие сферы творчества. Здесь уместно выделить два противоположных направления: первое — когда автор творения описывает то, что он видит и слышит, передавая таким образом другим людям собственное восприятие окружающей реальности; второе — когда светозвуковой фон создается искусственно, с целью рождения у зрителей определенных образов и ассоциаций.
Описания звука и света в художественной литературе — одно из основных средств создания образной структуры произведения. Например, в новелле Рэя Брэдбери «Будет ласковый дождь», повествующей о механизированном доме, чудом уцелевшем на Земле после атомного взрыва, нет ни одного живого действующего лица — только звуки, автоматические голоса, музыка и игра света создают иллюзию жизни…
В кино и театре звук — неотъемлемая часть действия. Как и актерская игра, он служит более точному воплощению режиссерского замысла. Здесь есть свои закономерности. Например, чем напряженнее действие, тем тревожнее играет музыка, ритм меняется в момент кульминации… Музыкальный фон также помогает зрителю следить за событиями. Случается, герой произносит вполне безобидную фразу, но она сопровождается одной или несколькими музыкальными нотами, в которых звучит тревога… И зритель понимает, что это означает: «Осторожно!»
Роль звукового фона в фильмах и спектаклях может выполнять не только музыка, но и капающая вода, приглушенные голоса, раскаты грома… Эти звуки помогают «почувствовать обстановку», вжиться в действие. От того, насколько органично сочетаются световые и звуковые эффекты между собой и с действием, во многом зависит успех кинофильма или постановки, как они будут восприняты публикой.
Не менее важную роль выполняет звук и в современной шоу-индустрии. Любое шоу — это работа не только актеров, но и целой бригады звукорежиссеров, осветителей и многих других сотрудников. Они следят за особенностями акустики, за тем, чтобы правильно было настроено освещение. Практически ни одно выступление эстрадных звезд не обходится без спецэффектов, призванных разнообразить происходящее на сцене и усилить впечатление от него. Залог успеха любого певца — хорошая профессиональная звукорежиссура. Создать образ песни помогают и световые эффекты — «падающий снег», «переливы красок» на сцене и т. д. (см. часть «Визуальные триггеры»).
Широкий простор для фантазии открывается перед авторами музыкальных клипов. Клип — это фактически короткая кинолента со всеми вытекающими отсюда особенностями режиссуры. Так, у постановщиков появляется возможность «в нужном направлении» отредактировать фонограмму. На эстраде актеру труднее создать образ песни, а клип — это, собственно, и есть наглядное изображение музыкальной композиции (хотя, по режиссерскому замыслу, тема клипа не всегда соответствует содержанию исполняемого произведения).
Как следует из вышеизложенного, звуки не только заполняют нашу повседневную жизнь, придавая ей разнообразную гамму оттенков, но и служат необходимым инструментом, без которого немыслимы многие сферы искусства… Да и в прочих жизненных областях попробуйте без этого обойтись!

Глава 2
Используй силу музыки
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Трудно найти человека, который в принципе не любил бы музыку. Другое дело, что музыкальные вкусы у всех нас разные. Кто-то любит попсу, кто-то — классику, кто-то — тяжелый рок или джаз, кто-то — романсы или русские народные песни. А задумывались ли вы, почему именно любите ту или иную музыку? И как она на вас влияет?

Целебный эффект

Еще в глубокой древности люди открыли, что музыка обладает лечебными свойствами! Если верить историческим источникам, то около двух тысячелетий назад знаменитый лекарь Асклепий излечивал больных ишиасом при помощи игры на трубе, а Демокрит утверждал, что многие болезни можно исцелить с помощью флейты. Шотландский ученый Максвелл успешно лечил игрой на музыкальных инструментах людей, страдающих эпилепсией, душевными болезнями, параличом, водянкой, импотенцией и разными видами лихорадки…
Не случайно шаманы используют бубны и другие музыкальные инструменты для общения с духами, например, во время ритуалов целительства. Так, несколько лет назад этнографам из экспедиции Русского географического общества удалось обнаружить на Урале изготовленный вручную из кедра музыкальный инструмент, который применялся для магических целей.

«По-мансийски он называется „санквылтап“, в переводе — „поющий кораблик“, действительно очень напоминающий игрушечный корабль с вытянутым носом, широкой кормой, над палубой которого натянуты струны», — прокомментировал один из участников экспедиции Алексей Слепухин. Местный шаман продемонстрировал ученым, как он использует «санквылтап» для камлания. К сожалению, струны у него из проволоки, а не из оленьих жил, как полагалось в старые времена…
Специалисты из Школы медицины Мэриленда выяснили, что прослушивание любимой музыки положительно влияет на работу кровеносной системы. Ученые провели эксперимент, в ходе которого группа из 10 здоровых добровольцев в течение нескольких недель слушала разную музыку, а затем подвергалась медицинскому обследованию. Выяснилось, что после прослушивания ими полюбившихся мелодий происходило расширение кровеносных сосудов в среднем почти на 26 %, в то время как прослушивание музыки, вызывавшей у испытуемых дискомфорт, приводило к сужению сосудов на 6 %.
Американские исследователи во главе с Джоан Хазе выяснили, что прослушивание музыки полезно больным раком. В течение трех недель 113 пациентов, у которых была диагностирована онкология (им было от 11 до 24 лет), проходили «музыкальную терапию». В результате у них уменьшились боли, улучшилось настроение и увеличился эффект от лечения. Эксперты объясняют это тем, что музыка излучает звуковые волны определенной частоты, которые способны воздействовать на живые органы.
Лечит музыка и последствия травм. Так, 22-летний студент Лидского университета (Британия) Эд Бакли попал в ДТП. Из-за повреждения головного мозга он был не в состоянии ни двигаться, ни говорить. Кроме того, у него была диагностирована амнезия.
Однажды Эд подъехал на своем инвалидном кресле к фортепиано, и тут ему вдруг вспомнились аккорды из любимой композиции группы Coldplay. Родители пригласили к сыну известного музыкального терапевта, бывшего скрипача и преподавателя музыки по фамилии Аткинсон. С его помощью Эду удалось постепенно развить свою речь, подпевая знакомым песенкам, заново научиться ходить под бой барабана и, конечно, восстановить память, вспоминая различные музыкальные мелодии…
Наибольшую пользу нашему организму приносит прослушивание классических произведений и народных мелодий, утверждают исследователи. Эстрадные и легкие танцевальные ритмы не оказывают никакого положительного воздействия. А тяжелый рок, если верить некоторым исследованиям, даже вреден: он может привести к психическим заболеваниям.
Исследователи из Университетов Мэриленда и Пенсильвании в экспериментальных целях проигрывали классические мелодии барокко, например сочинения Баха, Генделя и Вивальди, в читальных залах библиотек и врачебных кабинетах. При этом среди посетителей и пациентов проводили опросы, которые показали, что настроение у них улучшилось на 63 % (по сравнению с теми, кто не слушал музыку), а удовлетворенность работой — на 50 %. Кроме того, классическая музыка позитивно влияла на способность людей к пространственному мышлению, концентрацию внимания и аналитические возможности мозга.
Американский ученый Ранджи Н. Сингх даже составил список классических музыкальных произведений, которые помогают организму вырабатывать мелатонин. Это вторая часть Концерта для фортепиано Бетховена, Псалом 116-й «Возблагодарим Господа» Моцарта, «Лунный свет» Дебюсси, третья часть Второй симфонии Рахманинова, «Романтическая флейта Пана» Замфира, Концерт для гобоя Вивальди, григорианские псалмы, Литургия папы Марцелюса. Особенно полезно слушать музыку перед сном.

Что послушать для мотивации?

Ученые из Северо-Западного университета (США) обратили внимание на то, что перед ответственными мероприятиями люди часто слушают определенную музыку, которая помогает им настроиться на предстоящее событие. Они предположили, что те или иные композиции помогают обрести веру в себя.
Опросы, в ходе которых команде испытуемых предлагали прослушивать 30-секундные отрывки из произведений, относящихся к различным музыкальным жанрам, показали, что наиболее «мотивирующими» для большинства респондентов являются композиции группы Queen — We Will Rock You и Get Ready For This. Если треки проигрывали без слов, эффект был таким же, но когда добровольцам давали прочитать тексты песен без их прослушивания, это никак не влияло на их уверенность в себе.
Костас Карагеоргис, спортивный психолог из Брунельского университета Великобритании, целых 20 лет изучал воздействие музыки на нашу работоспособность. Он попытался подобрать идеальную мелодию, которая бы позволяла получить от работы максимальную отдачу. Согласно Карагеоргису, это зависит от четырех факторов: ритма, музыкальности, культурного влияния и ассоциаций. При этом, если синхронизировать рабочий ритм с музыкальным, эффективность труда значительно увеличивается. Таким образом, миф о том, что для продуктивной работы необходима тишина и отсутствие посторонних шумов, полностью опровергается.
Исследование Карагеоргиса показало, что людям, которые делали что-то в такт мелодии, требовалось на 7 % меньше кислорода, чем их коллегам, не слушавшим музыку. Также они меньше уставали во время работы.

На одной волне

С этим все более-менее ясно, но ведь на нас влияет не только ритмичность! Почему, к примеру, разные мелодии (пусть и «прокручиваемые» с одинаковой скоростью) вызывают у нас различные нервную, психологическую, физиологическую реакции?
«Это случилось, когда я училась на третьем курсе, — вспоминает Сайки Луи. — В тот день я была в комнате у подруги. По радио зазвучал Второй фортепьянный концерт Рахманинова, и музыка мгновенно захватила меня». По словам Луи, по ее спине пробежал холодок озноба, она ощутила дрожь в животе, сердце бешено заколотилось…
Много лет спустя Луи, будучи уже доцентом кафедры психологии Университета Уэсли (США), вместе со своим студентом Люком Харрисоном провела ряд исследований, в ходе которых выяснилось, что многие люди при прослушивании определенных музыкальных композиций испытывали очень интенсивные переживания, сопровождавшиеся такими «симптомами», как дрожь, покраснение кожи, холодок, пробегающий по позвоночнику, усиленное потоотделение и даже сексуальное возбуждение. Луи и Харрисон назвали это состояние «трепетом» (ранее другие исследователи употребляли термины «кожный оргазм» и «фриссон»). Как выяснилось, чаще всего к нему приводили внезапные изменения в гармоническом ладе композиции, динамические скачки (например, от тихого к громкому) или наличие диссонирующих нот.
«Музыкальный трепет выявляет психологические изменения, заключенные в определенном фрагменте музыки», — к такому выводу пришла Луи.
Исследовательница также считает, что с раннего детства мы усваиваем определенные правила, по которым пишется музыка. Если композиция слишком уж соответствует общепринятым стандартам, то мы обычно реагируем на нее совершенно нейтрально. Если произведение чересчур сильно выходит за рамки канонов, то оно может нас просто раздражать.
Но если авторам удается отыскать баланс между этими канонами и новым, неизвестным, то мозговая кора слушателей начинает возбуждаться, подобно тому как это происходит при воздействии наркотических или сексуальных раздражителей. Именно поэтому людям хочется слушать свои любимые песни снова и снова.

Между тем фармаколог из Стэнфордского университета Аврам Голдстайн провел эксперименты по блокированию у добровольцев во время прослушивания музыки опиоидных рецепторов, контролирующих чувство вознаграждения и зависимости. Оказалось, это привело к существенному ослаблению физиологической реакции на музыкальные композиции.
Известный музыкант и исследователь феномена целебной музыки Леонид Тимошенко утверждает:
«Физиологические аспекты воздействия музыки основаны на восприимчивости ЦНС (центральной нервной системы) к акустическим воздействиям. А именно к импульсам, направляемым звуковой волной необходимой частоты. Звуковая волна вызывает ответную реакцию со стороны ЦНС в виде выработки биологически активных веществ, которые регулируют работу внутренних органов и систем организма.
Путем правильного подбора музыкального произведения можно стимулировать развитие биологических систем, причем влиять целенаправленно на те или иные качества организма. Возникает эффект воздействия звуковой волны на центральную нервную систему путем передачи ей импульса, а иными словами — „команда“ на выравнивание ее физиологических параметров».
Грамотно подобранная музыка является важным аспектом интегративных видов терапии. «Естественно, что музыка на нас воздействует, — комментирует психолог Анна Ильичева. — Более того, когда я училась танцевально-двигательной терапии, у нас был целый раздел, посвященный музыке: ее видам, какая она бывает и как ее подбирать, чтобы она помогала процессу терапии. Если ты подбираешь не ту музыку, этот процесс может вовсе идти в обратном направлении.
Для техники холотропного дыхания музыка тоже важна. Там предъявляются даже специальные требования к аппаратуре. Естественно, ведь музыка обладает вибрациями, а они влияют на тело и зачастую на ритмы в процессе клиента. Он может начать отбивать какой-то ритм, и этот ритм может приводить к исцелению. Ритм — это вибрация в первую очередь».
Специалисты полагают, что у каждого человека мозг настроен на определенные вибрации. Ведь все мы любим совершенно разную музыку. Когда мы слышим свои любимые мелодии, наш мозг настраивается с ними на одну волну, наше настроение и жизненный тонус улучшаются, и мы чувствуем себя более комфортно.
Упражнение – музыкальная подборка
Музыка может расслаблять, радовать, вдохновлять. Начните слушать разную музыку и постепенно составьте тематические плей-листы с композициями, выражающими различные настроения, например уверенность, злость, печаль, спокойствие, сексуальность. Имея такую музыкальную подборку под рукой, мы всегда можем войти в нужное нам эмоциональное состояние. Некоторые композиции могут служить своего рода якорем сонастройки при использовании их для выполнения тех или иных практик. Такие сборники удобно составлять, используя сервисы Spotify, Soundcloud, Apple.Music, Yandex.Music, «ВКонтакте» — главное чтобы они были всегда под рукой.

Дудочка крысолова

Между тем есть теория о существовании универсальных частот, которые «кодируют» подсознание. Отдельные комбинации частот способны как привести человека в состояние психического равновесия, так и вывести из него.
Пророки и священники пользовались специальными музыкальными инструментами. Так, во время литургий древнееврейские священнослужители играли на свирели, роге или трубе. Левиты часто использовали струнные инструменты — лиру, арфу; духовые — флейту из тростника, дерева или кости; ударные — барабаны, цимбалы, гонги, колокольчики… Звук каждого инструмента благодаря особенностям вибрации определенным образом воздействовал на человеческое подсознание. Например, рог («шофар») звучал не только в литургиях, но и призван был сеять панику на поле битвы. Игра на флейте, барабане, арфе позволяла человеку погрузиться в состояние экстаза и пережить мистическое озарение.
В наше время на инструментальных концертах можно заметить, как слушатели впадают в транс — у них на лице появляется отрешенное выражение, они закрывают глаза, покачиваются в ритме звучащей со сцены музыки… Это результат воздействия все тех же частот.
Некоторым композиторам удается интуитивно нащупать нужные частоты. На их основе они пишут мелодии, которые действуют на аудиторию как дудочка знаменитого гамельнского крысолова — манят, завораживают, хочется слушать эту музыку снова и снова…


Глава 3
Звуковая терапия и массаж
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Как известно, медитировать можно разными способами. Например, слушать определенные звуки. Пока мы говорим именно о звуках, а не о словах.

Феномен поющих чаш

Джон Буш из Массачусетского технологического института (США) и Дени Тервань из Льежского университета (Франция) провели исследования гидродинамических и акустических свойств четырех тибетских поющих чаш, предназначенных для релаксации и медитации у буддистов. Как выяснилось, особого рода звук создается сложной интерференцией волн на воде.
Впрочем, буддисты позаимствовали секрет изготовления поющих чаш у тибетских огнепоклонников. По словам специалистов, он был известен еще в V веке до нашей эры. Для этого используются такие материалы, как бронза с добавлениями цинка, железа, золота, серебра и никеля. Состав сплава, как и параметры каждой чаши, может различаться.
Чтобы заставить чашу «петь», чаще всего ее сначала заполняют водой, а потом круговыми движениями водят по краю деревянным или обернутым кожей молоточком, извлекая звуки. Но могут использовать и пустые чаши.
В ходе исследования ученые использовали микросъемку и звуковой динамик, издававший звуки на той же резонансной частоте, что и тибетские чаши. Как выяснилось, на поверхности жидкости при вибрации стенок емкости возникают так называемые волны Фарадея, характерные для колебательных процессов, происходящих в сыпучей среде. Когда частота вибрации достигает критического предела, вода начинает пузыриться, почти как при кипении.
Самое интересное, что если использовать другие контейнеры — скажем, стучать молоточком или палочкой по хрустальным бокалам, — то ничего подобного не наблюдается. То есть раздается приятный звон, но ничего похожего на пение… Соотношение состава, размера и толщины стенок чаши рассчитано таким образом, что наложение друг на друга волн Фарадея начинает отрывать от поверхности капли воды. В некоторых случаях они отскакивают от нее, а порой скользят по ней… Это хаотическое соприкосновение водяных капель с волнами и друг с другом и порождает «поющий» звук.
Говорят также, что вибрации, создаваемые восточными «музыкальными инструментами», обладают и терапевтическим эффектом, «настраивая» организм слушателя на здоровый лад.

Практика работы с поющими чашами

Существует и такая релаксационная техника, как вибрационно-акустический массаж поющими чашами, при которой они располагаются прямо на теле клиента или поблизости от него.
Напомним, что звук — это колебания, т. е. периодическое механическое возмущение в упругих средах: газообразных, жидких и твердых. Такое возмущение (например, изменение плотности или давления, смещение частиц) распространяется в среде в виде звуковой волны. Мы на 60 % состоим из воды. Соответственно, глубокие звуковые вибрации тибетских поющих чаш или гонга — это самый настоящий массаж, только на другом уровне.
Мастера практики отмечают не только оздоровительный, но и духовный аспект этого действа — исцеление чашами по чакральной системе и расслабление ума как позитивный эффект звуковой медитации. Можно также попробовать медитировать с помощью гонга или бубна.
Для начала позвольте звукам убаюкать вас, чтобы вы могли войти в трансовое полудремотное состояние. Расслабьте мышцы, дышите. На вдохе открывайтесь звуку, разрешите свободно проявиться смутным воспоминаниям и ассоциациям, которые он пробуждает. Пусть они проплывают мимо как облака на небе, за которыми вам интересно наблюдать.
[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Массаж чашами отдаленно напоминает ощущение в теле, когда стоишь напротив огромной колонки в клубе. В процессе практики у меня сначала возникли визуальные образы. Мне представлялось что-то похожее на космос и меня саму, извивающуюся в упругой среде в ответ на вибрации. В определенный момент все образы кончились, и я зазвучала синхронно с чашами. Я стала источником звука и потеряла ощущение контуров своего тела. Иногда во мне возникали эмоции, например грусть, а иногда – яркие телесные переживания. Мои руки словно разложились на атомы, и в каждой их клеточке происходил маленький взрыв (похоже на мурашки). Подобные ощущения я испытывала при аутотренинге, оргазме или дыхательных практиках. Но какие-то части тела словно пропускали звук свободно, а какие-то были заблокированы.
Реакция клиента на воздействие чашами бывает индивидуальной. Мой мастер сказал, что впервые при массаже чашами клиент и сам издавал вибрирующие звуки, что стало для него новым опытом… Каждый такой сеанс, полагаю, неповторим и является своего рода сотворчеством между проводником и тем, кто этот сеанс проходит.


Когда звонят колокола

Колокольному звону тоже издавна приписывали особые свойства. Считалось, что он защищает от злых духов, оберегает от сглаза и других негативных воздействий. В колокола звонили не только в связи с церковными службами, но и в дни драматических событий или эпидемий.
У многих славянских народов в старину было принято омываться в родниках и источниках, когда на Пасху звонит колокол. Это якобы способствовало здоровью, а девушкам помогало избавиться от веснушек и стать красивее. А под рождественский колокольный звон красны девицы собирались, чтобы погадать о замужестве. Сальный налет, который снимали с колоколов во время чистки, наши предки использовали как целебную мазь против различных кожных болезней.
Нельзя, конечно, однозначно говорить о целебном эффекте колокольного звона или тех же поющих чаш, ведь исследования на эту тему не проводились в достаточном объеме. На кого-то звон колоколов оказывает благоприятное, умиротворяющее воздействие, а кто-то под него выходит из окна… Но опыт наших предков заслуживает внимания и вызывает интерес ученых.
Так, в наши дни исследователи из Института литосферы решили проверить, верны ли хотя бы отчасти чудесные поверья по поводу колоколов. Им удалось выяснить, что звонящие колокола испускают ультразвуковые волны, которые угнетают жизнедеятельность многих болезнетворных микроорганизмов, например, уничтожают вирусы гриппа, желтухи, тифозную палочку и другие возбудители инфекций.

Вероятно, по тому же принципу воздействует и так называемая частотно-резонансная терапия. Специальный прибор улавливает излучение паразитирующего организма (скажем, вируса) и подбирает соответствующий уровень электромагнитного излучения, подавляющего жизнедеятельность паразита.

От колокольчиков до «музыки ветра»

Не меньшей силой наделяли в старину и маленькие колокольчики. Чаще всего бубенцы использовали как амулеты, пришивая их на одежду в качестве защиты от сглаза и порчи, вешали над детскими кроватками, обвешивали ими деревья возле захоронений… Также верили, что налитые в колокольчик лекарство или простая вода излечивают недуги, особенно связанные с органами речи. Так, сербы поили детей водой из колокольчика, чтобы те поскорее начали говорить.
До изобретения электрических звонков колокольчики вешали над входом в дом, над воротами или калиткой, повязывали на шею домашнему скоту. Делалось это не только, чтобы хозяева могли услышать, когда придет гость, или чтобы скотина не потерялась. Звон колокольчиков также рассеивал «нечистую» энергию и защищал коров, овец и коз от колдовства и других недобрых вещей.
Подобные приспособления весьма распространены в системе фэн-шуй — древнекитайском учении о гармонизации пространства. К примеру, сейчас модно вешать в квартирах, офисах и магазинах особые колокольчики, так называемую «музыку ветра». Они представляют собой полые трубки, ритмично звенящие при колебаниях воздуха. Если при открывании двери вы слышите мелодичный звон, значит, хозяева помещения — большие поклонники фэн-шуй… Считается, что таким образом регулируется поток жизненной энергии ци.
На Востоке, очевидно, не зря занимаются изготовлением и использованием ритуальных устройств вроде поющих чаш или «музыки ветра»: вспомним хотя бы, что в таких странах, как Китай или Япония, где исповедуется буддизм, самый низкий процент заболеваний раком!


Глава 4
Саунд-инсталляции способны удивить
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Звуковой инсталляцией (англ. sound installation) называют форму современного искусства, основанную на синтезе различных художественных средств, центральное из которых — звуковая составляющая. Появление таких инсталляций связано с развитием художественного направления саунд-арт.

«Всякий звук является музыкой»

Считается, что первые звуковые инсталляции появились в начале ХХ века, но сам термин «саунд-арт» вошел в обиход только в 90-е годы прошлого столетия.
В 1913 году итальянский художник-футурист Луиджи Руссоло издал манифест «Искусство шумов», провозглашающий шум объектом искусства. Он ввел понятие «эмбиента» — «музыки шумов». «Мы будем забавляться, мысленно оркеструя хлопанье входных дверей магазинов, гул толпы, различные гаммы вокзалов, кузниц, прядилен, типографий, электрозаводов, подземных железных дорог», — говорится в манифесте Руссоло.
Но художник решил пойти дальше теории. Он изобрел новый вид музыкальных инструментов — интонарумори (intonarumori), представлявших собой своеобразные модуляторы шума. Они были способны имитировать такие звуки, как жужжание, шипение, гул толпы и даже взрывы. Руссоло сам сочинял музыкальные произведения, которые можно было бы исполнять на этих инструментах: «Восстание», «Динамизм движения женщины», «Встреча аэропланов и автомобилей».
В 1923 году советский авангардист Арсений Авраамов сочинил «Гудковую симфонию». Это были мелодии «Интернационала» и «Марсельезы», скомпилированные из различных звуков, вроде бы не имеющих отношения к музыке, — гудков фабрик, машин, различных механических устройств и даже выстрелов из пушек и пистолетов. Основная идея Авраамова заключалась в том, что музыка может состоять и из повседневных шумов, а также звуков природы.
Первые так называемые звуковые скульптуры были созданы в середине прошлого столетия братьями-французами Бернаром и Франсуа Баше, один из которых был по профессии инженером, а другой — скульптором. В числе их работ орган из 54 стеклянных трубочек, на котором мог сыграть каждый посетитель независимо от того, учился ли он когда-либо музыке.
Идею взяли на вооружение и другие художники. К примеру, швейцарский скульптор Жан Тэнгли создавал конструкции из консервных банок и колесиков, которые издавали звуки под воздействием потока воды, а также механизмы, способные проигрывать «мелодии» благодаря сотням шестеренок, крутившихся случайным образом.
Первой саунд-инсталляцией, получившей значительный общественный резонанс, стал совместный проект французов Эдгара Вареза и Яниса Ксенакиса, представленный на Всемирной выставке «Экспо-58» в Брюсселе. 2 мая 1958 года на открытии павильона Philips прозвучали «Электронная поэма» Вареза и Concret PH Ксенакиса. Звук лился из 425 громкоговорителей, распределенных по всей внутренней поверхности сооружения, на фоне визуального ряда, включающего в себя демонстрацию слайдов и фильмов.
В 1962 году американский композитор Ла Монте Янг обустроил собственную квартиру-лофт таким образом, что в ней постоянно звучали мелодии. Неизвестно, как хозяин дома это выдерживал, но основной идеей Янга стала «вечная музыка», которая не должна иметь ни начала, ни конца…
А его соотечественник — философ, поэт и композитор Джон Кейдж — и вовсе провозгласил, что «всякий звук является музыкой». Став культовой фигурой в области саунд-арта, Кейдж проповедовал алеаторику — нарушения в музыкальной структуре композиции. Он экспериментировал, помещая внутрь пианино различные предметы, которые создавали помехи в звучании инструмента, или играя по нотам, залитым кофе и чернилами, внося в игру «элемент случайности».
Знаменитый саунд-перформанс Кейджа — «4'33» — предписывал музыкантам только одно действие: tacet — «сохраняй тишину». Во время исполнения композиции на четыре минуты 33 секунды воцарялась тишина, и основным объектом внимания становились звуки, издаваемые сидящими в зале слушателями.
В 1968 году еще один американец, художник Брюс Науман, создал инсталляцию Get Out of My Mind, Get Out of This Room. Суть ее заключалась в том, что в пустой комнате транслировалась аудиозапись фразы Наумана: «Убирайся из моего разума, убирайся из этой комнаты!» Предполагалось, что такая концепция будет одновременно отталкивать и привлекать публику, что и происходило.
В 1967–1968 годах Макс Нойхаус, также американец, придумал инсталляцию Drive-in Music. На обочине скоростного шоссе были установлены передатчики, транслировавшие на определенных частотах семь звуковых фрагментов, которые могли быть «пойманы» установленными в автомобилях приемниками. Таким образом, любой, кто проезжал по трассе, мог получить различный аудиальный опыт, в зависимости от скорости передвижения и настройки радио.
Нельзя не упомянуть и о таком явлении, как биомузыка. Речь идет о звуковом использовании различных физиологических процессов, происходящих в человеческом организме. Так, в 1965 году американский композитор Элвин Лусье написал композицию «Музыка для исполнителя соло», где специальный аппарат фиксировал альфа-волны человеческого мозга, которые, в свою очередь, управляли звучанием ударных инструментов. Позднее появился такой музыкальный инструмент, как электрокардиофон, в котором звуки генерировались волнами сердечных колебаний.


Круги на воде

Из более современных проектов достойны упоминания «Электрические прогулки» немецкой художницы Кристины Кубиш. Работа над инсталляцией велась длительное время, с 2004 по 2013 год.
Собственно, инсталляцией в прямом смысле слова назвать это было нельзя. Желающим ознакомиться с работой Кубиш выдавались специальные наушники, чувствительные к электромагнитным колебаниям. Далее им предлагалось прогуляться по предварительно разработанному художницей маршруту, вслушиваясь в звуки города, в частности, в «гул» электромагнитных полей.
Швейцарский художник Зимун занимается созданием инсталляций из промышленных материалов. В их составе могут быть картонные коробки, пакеты, шарики, обрывки проводов, звуковые динамики и даже мусор. Скажем, его работа «318 двигателей постоянного тока, пробковые шарики, картонные коробки 100x100x100 см» представляет собой длинный ярко освещенный изнутри коридор из коробок, о стены которого бьются сотни шариков. Зритель проходит по коридору под этот гипнотический стук… В инсталляции «25 точильщиков, кусок дерева, микрофон и усилитель» в кусок древесины помещаются личинки жуков-точильщиков. Звуки, которые они производят, усиливаются с помощью аппаратуры и «преподносятся» зрителям.
В 2010 году во франкфуртском Музее современного искусства были установлены скульптурные звуковые инсталляции Флориана Хекера. С потолка свисали рупоры с искривленными зеркалами, которые таким образом изменяли саму форму звуковых волн… Хекер также выдвигает концепцию, которую называет chimerization — «химеризация». Ее он пытается реализовать в серии своих проектов Documenta-13 и в сотрудничестве с Марком Леки, где он использует голосовые записи для создания глитч-композиций (глитч — жанр экспериментальной электронной музыки).
Впечатляющий пример слияния таких, казалось бы, далеких друг от друга сфер, как музыка и физика, мы встречаем в клипе «Киматика» («Cymatics») Найджела Стэнфорда, созданном в 2014 году.
«Я всегда чувствовал, что низкие частоты — красные, а высокие — белые. И я однажды подумал о том, что было бы здорово сделать музыкальное видео, где каждый раз, когда звучит определенная тема, вы видите соответствующий визуальный элемент», — говорит автор.
Киматика — это раздел физики, изучающий возможности визуализации звуковых частот. Съемочную площадку клипа пришлось превратить в настоящую физическую лабораторию. К динамику прикрепили тарелку Хладни. На ее поверхности рассыпали песок, который под воздействием вибрации перемещался, образуя различные узоры.
На следующем этапе проводились опыты с формами водяных струй. Поток проходил через трубу шланга, закрепленного на сабвуфере, генерировавшем звуки низкой частоты. Кроме воды, в экспериментах использовались и другие текучие субстанции — замороженная водка, магнитная жидкость… В середине песни были задействованы синтезатор звука и плазменный шар. Небезопасной частью съемок оказалось использование трубы Рубенса, наполненной пропаном, генерирующим огненные вспышки различной высоты и интенсивности…
В финале Найджел Стэнфорд, одетый в кольчугу Фарадея, работал с катушкой Теслы, создававшей эффектные электрические дуги в воздухе. Клип собрал более 35 миллионов просмотров на YouTube.
Николай Карстен из Берлина занимается визуализацией звука еще с 1980-х годов. В 2016-м он представил инсталляцию Reflektor Distortionat («Рефлектор искажения») в Galerie Eigen + Art Berlin. На емкость с водой, подсвеченную белыми неоновыми огнями, сыпались низкочастотные удары. Это искажало отражение в воде, фактически делая звук видимым для зрителя.
Сьюзен Филипш из Глазго выиграла приз Turner Prize за создание аудиоколлажей с использованием собственного голоса и разнообразных музыкальных композиций.
Художница Кристин Сан Ким глуха от рождения. Но это не мешает ей создавать интерактивные работы с участием звука. Одна из них, Game of Skill 2.0, была включена некоммерческим объединением MoMA PS1 в экспозицию Greater New York. Зрителям предлагается при помощи специального устройства касаться проводов, отчего включается радио, причем звук его меняется в зависимости от скорости и направления движения.
Камиль Норме из Осло в 2015 году представила свой проект Rapture на ежегодной Венецианской биеннале. Художница на примере вибраций оконного стекла исследовала психологические реакции зрителей.

Саунд-арт по-российски

Сейчас саунд-инсталляции стали повседневным явлением: их можно увидеть (вернее, в большей степени услышать) практически на всех более-менее крупных выставках как современного, так и классического искусства, в том числе и в России.
Так, подобные инсталляции не раз создавались для проектов московского музея «Гараж». К ним относятся, в частности, экспозиция «Потрогай музыку», концерты-перформансы «Музыка вне стен» и «Свободное время», а также «Арт-эксперимент», посвященный творчеству Джона Кейджа.
Творческое объединение TUNDRA, представляющее собой команду видеохудожников, музыкантов, звукоинженеров и программистов, совместно исследующих влияние на эмоциональное состояние человека различных сочетаний звуковых и визуальных образов, создало такие любопытные проекты, как «Пустота», Hyperjump, Powwow, Black Noise.
Не так давно в Санкт-Петербурге в рамках проекта SONICOLOGY состоялась выставка звуковых скульптур Тараса Машталира и Павла Панкратова. Одним из самых заметных экспонатов была «Стелла». Объект представлял собой комбинацию светодиодов и звуковых систем, оборудованных многочисленными сенсорами, которые реагируют на активность окружающих людей, выдавая набор звуков и цветов, который в каждом случае уникален. Вот как объясняет это один из авторов работы, саунд-дизайнер Тарас Машталир: «Система сенсоров в реальном времени производит анализ пространства в пределах артефакта. Эти данные организуются по пифагорейским принципам и генерируют гармоническую палитру в виде секвенции звукового тона и его цветового эквивалента по шкале электромагнитной волны, стимулируя синестетические ощущения».
Один из самых известных отечественных художников, работающих в этом жанре, — Дмитрий Морозов. Свои идеи он воплощает через технологические жанры в искусстве: робототехнику, звуковые и видеоинсталляции, science art («научное искусство»). За свой проект::vtol:: он был в конце 2014 года удостоен одной из самых значимых наград в области медиаискусства — Prix Cube 2014 Award.
Интересен и проект Еpharmaconcert современного самарского художника Евгения Чертоплясова. Автор пытается доказать, что аудиосоставляющая может превалировать над визуальной. И ему это удается.

Симфония Вселенной

Эзотерики утверждают, что человек гармоничен физически и душевно, когда он сонастроен с ритмом Вселенной. А ведь его можно в буквальном смысле слова услышать! Такую возможность дает своим гостям известный московский художник Герман Виноградов в своей мистерии «Бикапония Небесного Леса».
Те, кто ищет в названии «БИКАПО» какой-то особый смысл, будут разочарованы. Слово взято в 1983 году из бессмысленных по сути стихотворных строчек: «Дадзыбрекиджиго Гика Бикапо!»
В основе идеи «БИКАПО» лежит использование первоэлементов Вселенной, таких как огонь, вода, металл, воздух… Из них в условиях закрытого пространства создаются видеозвуковые скульптуры. Начиная с 1984 года Виноградов провел более 2000 мистерий в России, странах Европы, США и Канаде.
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Обычная квартира в доме возле метро «Курская»… У двустворчатой деревянной двери -висит и стоит множество детских игрушек: видимо, чтобы создать у зрителей соответствующий настрой. Вход на мистерии свободный. Желающие могут под конец оставить небольшое пожертвование.
А за дверью открывается настоящий параллельный мир. Из захламленной прихожей попадаешь в комнату, полную разных удивительных предметов. Какие-то металлические конструкции, трубки различной длины и диаметра, зеркала, тазы, пластиковые бутылки с водой. Те же игрушки: сразу несколько «дедов-морозов» родом из 1970-х, точно такой есть у меня дома…
Зрители рассаживаются на скамьях вдоль стен, места здесь довольно мало – всего человек на 10. Хозяин и его ассистент устанавливают реквизит, готовятся к действу. Гаснет свет…
Трудно отследить, в какой момент заканчивается подготовка и начинается шоу. Сначала легкие удары по металлическим пластинам, потом – перезвон железных трубок… Льется из подвешенной бутылки вода. А вот загорается пламя в газовых горелках… Иногда вступает и обычная музыка: в помещении есть музыкальные инструменты и синтезаторы.
В расставленных внизу плошках зажигаются свечи: это означает, что мистерия дошла до середины. Незадолго до окончания Герман разносит на подносе вкуснейший травяной чай: это тоже часть шоу.
Тем, кто настроился на концерт или представление, не сразу понятно, что происходит. Но постепенно втягиваешься и даже становишься частью этого. Ведь весь наш мир, в сущности, совокупность вибраций: звук льющейся воды, треск пламени, шелест листьев, игра света и теней, сочетания цветов…
Мне сразу же вспомнился детский фильм 1981 года «Немухинские музыканты» по сказке Вениамина Каверина, в котором молоденькая преподавательница музыкальной школы Варвара Андреевна пыталась дирижировать оркестром, состоящим из попугаев, черного фрака, желтого плаката, красного огнетушителя, кусочка неба и розового игрушечного пуделя. Она верила, что цвета могут звучать!
Но Виноградову удалось воплотить «сказочную» идею в реальность, причем в расширенном варианте. Действо напоминает процесс камлания, а сам Герман – бьющего в бубен шамана, договаривающегося с духами. Впрочем, его действительно часто сравнивают с шаманами.
Автор «БИКАПО» утверждает, что его мистерии «работают» с глубинными планами подсознания. Различными, иногда весьма специфическими средствами создается особая психоделическая среда, в которую погружают зрителя. По сути дела, все представление – это сеанс медитации.
После «концерта» с трудом возвращаешься в привычный мир с его суетой. И задумываешься: а действительно, такая ли уж большая разница между искусством и жизнью? Ведь сама жизнь, если разобраться, проистекает из этих первоначальных вселенских вибраций, которые демонстрирует нам «бикапония».



Глава 5
Под властью голоса
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Голос для человека очень важен. Прежде всего он отражает черты нашего характера, эмоциональное состояние.
Это уникальный инструмент коммуникации, он позволяет нам влиять на других людей и создает у них впечатление о нас самих. Недаром, услышав голос другого человека, мы часто даем ему оценку: «приятный» или «неприятный», определяем, смел этот человек или робок, и даже — здоров он или болен. Исследования показали, что при личной встрече мы уделяем голосу собеседника свыше 35 % внимания, а при телефонном разговоре эта цифра составляет около 95 %. Поэтому искусство манипулирования социумом и отдельными людьми (первое актуально для политиков и представителей шоу-бизнеса, например, второе — практически для всех) напрямую связано с искусством управления собственным голосом.
Когда мы издаем звуки, все наше тело пронизывает вибрация. Наш голосовой аппарат связан со всеми органами, в том числе с мозгом и нервной системой. Между прочим, каждый наш орган также имеет свое собственное «звучание», и по нему можно определить наличие той или иной патологии.

Пение – сакральное и целительное

Работа с голосом практикуется во многих как религиозных, так и эзотерических практиках. Это, например, христианские песнопения, восточные мантры и зикры, шаманское и тибетское горловое пение.
Даже обычным песням издавна приписывали сакральное значение. Так, известная певица, заслуженная артистка России Валентина Воронина рассказывает:
«Всякая народная песня является, в сущности, способом изгнания темных сил. Восклицаниями типа „И-их!“, „Эх!“, „Ох!“, которые характерны для этого жанра народного творчества, еще в языческой древности отгоняли злых духов. У наших предков существовали песни-заговоры, песни-привороты, песни-обереги…
Народные песни — это наша жизнь. Рождается ребенок — ему поют колыбельную. Растет — поют игровые песни. Сидит девочка с матерью или старшей сестрой за прялкой, мальчик с отцом работает в поле — тоже поют, как в работе без песен? Сбор урожая, свадьба, похороны — все сопровождалось песней…»
А взять хотя бы знаменитых «Бурановских бабушек», занявших второе место на «Евровидении-2012». «Бабушки» поют в так называемом этническом жанре — точно так же, как много лет назад пели их прабабушки.
Удмурты (во времена Российской империи их называли вотяками) — одна из финно-угорских народностей, потомки древнего племени, обитавшего некогда в предгорьях Урала. Именно от него произошли многие нынешние европейские нации. Может быть, поэтому «Бурановские бабушки» приобрели такую невиданную популярность в Европе: их пение подсознательно возвращает европейцев к древним истокам, когда их предки жили в полном согласии с миром и природой, к так называемой первичной гармонии…
Песня, которая прозвучала в финале «Евровидения», Party for Everybody, что переводится как «Вечеринка для всех», представляет собой ряд ритмических перепевов. Слова очень незатейливые, но особый ритм в сочетании со слаженными движениями певиц воздействует на подсознание. Одетые в сделанные вручную около четверти века назад национальные удмуртские костюмы — длинные рубахи с прямыми рукавами, халаты, нагрудники, пояса, вязаные чулки и лапти, с монистами из серебряных листочков или монет на шее, — «Бурановские бабушки» напоминали участниц какого-то магического действа. И в определенном смысле так оно и есть!
Хотя удмурты в основном придерживаются православного вероисповедания, они во многом сохранили языческие традиции. Для удмуртской мифологии характерно деление мира на верхний, средний и нижний, а также вера в многочисленных добрых и злых божеств и духов. Как и у многих народов, посредниками между людьми и миром духов у удмуртов служили шаманы. Общение с духами помогало исцелять больных или получать ответы на различные вопросы. Для этого шаман проводил ритуал, известный как камлание, вводя себя в трансовое состояние при помощи особого ритмичного пения, музыки и танцев.
К примеру, у «родственников» удмуртов – народа саами – существует ритуальное пение йойк. В традиционном исполнении оно похоже на произнесение магических заклинаний. Впрочем, изначально йойк был частью религиозных языческих обрядов. Для этого жанра характерен особый ритм, повторяющийся на протяжении всей песни, причем слова ее тоже повторяются и часто лишены особого смысла. У таких песен нет ни начала, ни конца в обычном понимании. Музыковеды считают, что йойк – одна из наиболее древних музыкальных традиций в Европе.

Раньше у каждого саама имелась своя собственная ритуальная песня, которая являлась такой же частью его индивидуальности, как и имя. Содержанию йойка, как правило, не придавали особого значения: считалось, что он передает глубинную сущность человека или предмета, о котором поется… Нередко йойк исполняют под аккомпанемент бубна, барабана или других музыкальных инструментов, которые могли использоваться и в магических ритуалах. Сегодня этот жанр весьма популярен в Скандинавии. Многие песни бурановского коллектива, бесспорно, очень близки к йойку и по форме, и по содержанию…
В наше время трудно представить какой-нибудь праздник и даже обычное домашнее застолье без песен. Причем далеко не всегда исполнители отличаются какими-то особыми вокальными данными. Просто «душа просит»!

Советы и упражнения

Караоке
С точки зрения телесно-ориентированной терапии, из-за попыток сдержать гнев, плач, крик (с самого детства) в нашем теле формируются блоки или зажимы, в частности, в горловом и челюстном сегменте. Если вы замечаете за собой постоянно стиснутые челюсти или, например, вам сложно говорить людям «нет», вербально отстаивать свои границы и выражать вслух свои мысли и чувства, возможно, вам стоит поработать с этими блоками с помощью следующих упражнений.
В пении мы раскрываемся, нам легче выразить себя. Недаром людям, страдающим от психологических комплексов и проблем, специалисты часто рекомендуют поступить в вокальную или театральную студию, хотя бы самодеятельную. Может, человек никогда не станет петь на профессиональном уровне, но его внутреннее самоощущение изменится, отношения с самим собой и окружающим миром станут более гармоничными.
Самым простым способом, который позволит вам петь «для себя», могут стать походы в караоке или даже пение в душе. Пропевая тексты любимых песен, которые «цепляют», мы эмоционально сонастраиваемся с их посылом и можем выразить долго сдерживаемые чувства. Запрет на проявление некоторых эмоций очень сильный и в длительной перспективе приводит к болезням. Поэтому позволяйте себе «звучать».

«Шарик, отдай поводок»
Блоки в челюстях возникают из-за сдерживаемого желания кусать, что на психологическом уровне означает сдерживание импульсов гнева. Для упражнения нужен партнер, который будет выполнять роль хозяина и держать скрученное в жгут вафельное полотенце за оба конца. Собака (то есть вы) перекусывает жгут посредине и тянет его на себя. Рекомендуется рычать, пускать слюни и сопротивляться друг другу по-настоящему, но с соблюдением мер безопасности. Альтернативным реквизитом, если у вас нет пары, может стать упругий мячик или собачья игрушка. Не думайте о том, как вы выглядите, — кусайте, вложите в это действие всю свою ярость и отдайтесь ей без остатка (можете вспомнить ситуацию, которая вызывает у вас гнев).
«Зеркало»
Упражнение применяется для снятия блоков шейного сегмента. Сядьте перед зеркалом, ровно держа спину и шею, закройте глаза и вспомните все, что вам приходилось «проглатывать» в своей жизни — ненавистную еду, отношение начальства, неуважение со стороны близких людей… Скажите себе: «Я больше не буду в себе это держать!» Широко откройте рот, расслабьте нижнюю челюсть и вывалите язык на нижнюю губу. Позволяйте слюне свободно стекать изо рта, не вытирайте ее и не отводите глаза в сторону, даже если вам неприятно смотреть на свое лицо, — позвольте чувству отвращения быть в вашем теле. Если возникнут какие-то реакции (слезы, смех, злость) — позвольте им проявиться, не останавливайте себя. Можно также издавать нечленораздельные звуки и нести белиберду на неразборчивом языке. Длина практики составляет 15–20 минут.
«Я говорю то, что я хочу»
Это телесно-ориентированное упражнение можно выполнять только с тем партнером, которому вы очень доверяете. Его задача — обхватить ваше горло ладонями так, чтобы вы могли дышать и говорить, но давление при этом было бы ощутимым для вас. Затем он по кругу, не останавливаясь, должен произносить текст с триггерными для вас фразами из детства. Например, это могут быть слова о том, что надо вести себя тише или слушать старших; о том, что у вас в голове ерунда и глупости; приказания заткнуться и т. п.
Ваша задача — одновременно с партнером громко проговаривать свой текст, напрягая горло и мышцы шеи, или даже кричать. Общий смысл этого текста: «Я буду думать то, что я хочу, — мои мысли правильные! Я буду говорить то, что я хочу, и когда хочу! Сам заткнись, а я буду говорить!» Если вам захочется использовать нецензурную брань, мы предлагаем вам позволить себе это с наслаждением и без осуждения.

Голосовая йога

Существуют специальные практики работы с голосом, которые помогают нам расслабиться и преодолеть психологические блоки и зажимы, научиться концентрироваться, развивать осознанность. В частности, это наад-йога и мантра-йога. В европейской традиции эти направления трансформировались в так называемый йога-вокал. Это комплекс упражнений, благодаря которому мы можем раскрыть вибрации нашего тела, почувствовать свой голос и расслабить голосовые связки.
Методика вокальной йоги, объединяющая ведические знания с вокальными и дыхательными упражнениями, разработана знаменитой австралийской певицей Перукуа.
Рассказывают, что когда ей было всего 23 года, Перукуа, устав от обрушившейся на нее славы и бесконечных концертов, стала приходить на берег Тихого океана и размышлять о жизни. Ей хотелось петь так, чтобы эти звуки исходили из самой глубины ее души. Однажды пение Перукуа услышал проходивший мимо североамериканский шаман. Он научил девушку петь древние индейские мантры. Так она узнала о том, как важно для пения правильное дыхание и какие чудеса оно может творить.
«У нас „психологическое“ отношение к вокалу, — комментируют мастер театральной импровизации Михаил Пайкин и его коллега Диана Исакова, оба преподаватели йога-вокала. — Мы синхронизируем его с нашим телом, чувственным состоянием, сознанием и образами.
Стыд, страх проявить себя, отсутствие раскрепощенности полностью „пережимают“ наше горло. То есть вокал напрямую связан с такими вещами, как свобода проявления, осознание своей уникальности, свобода быть искренним и делиться своими чувствами и проявлениями с другими людьми. И то, как мы поем, это калька с нашей личности. Воздействуя на голос, мы можем изменить отношение к себе, к миру, к другим людям.

Практика йога-вокала очень живая и развивающаяся. Это похоже на театральную импровизацию — смелость проявляться и смешивать разные фрагменты, отталкиваться от интуиции… А развитый голос дает нам качество проявления. Он словно выступает в качестве внутреннего психолога — исследуя взаимодействие нашего голоса и тела, мы можем освободиться от чувств, которые нам раньше приходилось в себе подавлять, осознать и отпустить свои блоки, зажимы и глубинные запреты, раскрыть свою энергию и внутреннюю силу. Голос со временем освобождается от деструктива, и звуки начинают выражаться свободно. Приходит знание того, как я хочу звучать, а значит — и как я хочу жить, что я думаю, как я чувствую… Это практика, помогающая установить контакт с собой, дающая доступ к наитию, чему-то личному, глубинному…»
Как практиковать йога-вокал?
Вот одна из популярных практик йога-вокала, направленная на достижение гармонического баланса в организме.
Найдите место, где вас никто не побеспокоит. Например, в лесу, на природе.
Желательно снять обувь. Примите комфортную для себя позу, позвоночник при этом должен быть выпрямлен.
Сделайте вдох через нос, мысленно считая до семи. Вдохните и задержите дыхание еще на четыре счета.
Далее медленно выдохните через рот, сложив губы трубочкой, как при свисте, и опять при этом посчитав до семи.
Очень рекомендуется в процессе вдоха медленно напрягать мышцы рук (сжимая их в кулаки), а в процессе выдоха расслаблять.
Во время этих упражнений необходимо петь мантры. Начинаем со звука «ом», причем звучание должно начинаться в области живота, поднимаясь к солнечному сплетению, затем к сердцу, горлу и центру головного мозга, заканчиваясь на уровне макушки. Далее следует последовательно пропевать по семь сакральных звуков: «са», «ре», «га», «ма», «па», «да», «ни». И в завершение снова повторяем мантру «ом».
Более неформальный вариант работы с горлом — упражнения на слияние с природными стихиями. Например, сядьте в уверенной и устойчивой позе или встаньте, упираясь ногами в пол. Представьте, что у вас под ногами находится ядро Земли — горячее, колышущееся, готовое вас согреть и наполнить вашу жизнь своей энергией.
На выдохе начинайте произносить звук «хмм», представляя, как этим мощным звуком вы пытаетесь пробить слои земли и достать до ядра. А на вдохе вбирайте тепло и горячий жар земли, чувствуйте, как он проходит по вашему телу, наполняет все ваши мышцы и сосуды, пронизывает энергетические центры, словно вы втягиваете в себя лаву.
Или встаньте на берегу моря, слушая шум прилива и отлива. Упражнение состоит в том, чтобы имитировать эти звуки. Представляйте себе, что сами становитесь морем, набегающей и убегающей волной… Телом и сознанием полностью погружайтесь в это состояние через голос. Важно делать это правильно — всем телом.
В следующем упражнении мы будем с помощью голоса, тела и сознания исследовать свой внутренний хаос и создавать внутреннюю гармонию.
Сначала нарисуйте, как выглядят ваш внутренний хаос и гармоническая структура. Теперь с помощью звука попробуйте погружаться то в один, то в другой образ, визуализируя его. Выполняйте упражнение до тех пор, пока к вам не придет озарение. Оно может привести вас к невероятным открытиям.
Считается, что вокальная йога способствует как психологическому, так и физическому оздоровлению. Стабильный оздоровительный эффект дает практика цигун «Шесть целительных звуков». Пропевание отдельных звуков и их сочетаний, сопровождающееся сокращением и расслаблением мышц глотки и гортани, а также дыхательных и скелетных мышц, перепадами давления в легких, приводит к усилению кровотока и улучшению общего состояния организма. Так, те, кто ее практикует, редко простужаются, поскольку хорошо прорабатывают свою горловую чакру — вишудху.
В финале любых упражнений проводится медитация. Медитировать можно разными способами, их легко найти в Сети и других источниках. Однако есть некоторые общие принципы. Так, новичкам советуют ограничиться 10-минутными сеансами медитации. Включите медленную приятную музыку, примите удобную для вас позу. Возможно, под спину следует подложить подушку. Постарайтесь отключиться от всех мыслей или по крайней мере не концентрироваться на них…


Глава 6
Стоит ли верить молитвам и заговорам?
[image: ]

Слова — это особая тема. Часто приходится слышать, что слова обладают огромной властью, с их помощью можно спасти или убить… Но об их разрушительных свойствах мы здесь говорить не будем.
Давайте рассмотрим ситуацию, в которой слова, как считается, должны напрямую влиять на человека или какие-то события в его жизни. Это произнесение молитв и заговоров. Если верить свидетельствам, они действительно часто «работают». Почему?
Отбросив иррациональную составляющую, можно предположить, что молитвы и заговоры состоят из сочетаний фраз, определенным образом воздействующих на мозг, переключающих его в другой «режим», что приводит к улучшению физического и психического состояния, ведь все в нас взаимосвязано.
Исследователь Борис Лосев, врач по профессии, утверждает, что наш язык обладает многоуровневой структурой. Первый уровень — буквы алфавита, следующий — словообразование… Если произнести слово так, как оно звучало изначально («первозванно»), оно обретает определенный магический смысл и способно воздействовать на окружающую среду. Молитвы и заклинания составлены именно по законам «небесного алфавита»…
В буддизме и индуизме есть поверье, что отдельные сочетания слов или звуков при их постоянном повторении дают человеку власть над миром духов. Так появились мантры. Одни мантры представляют собой короткие стихи с вполне ясным значением, другие состоят из слов со скрытым смыслом или отдельных слогов, которые нужно расшифровать.
Французские исследователи установили, что произнесение сакрального заклинания «аум» влияет на мозговые ритмы. Мозг погружается в транс — состояние, близкое ко сну, а мелатонин активно вырабатывается именно во время сна! Мантры «ом мани падми хум» и «ом ах хум» стимулируют выработку нейропептидов, активизирующих работу нервной, эндокринной и иммунной систем человека. Благотворное воздействие на организм оказывают также чтение вслух молитв, произнесение заговоров.
Эта особенность некоторое время назад получила научное объяснение. Биохимик Геннадий Длясин обратил внимание на сходство в строении 20 аминокислот, из которых состоят белковые молекулы, и букв алфавита. По мнению ученого, с помощью этих «букв» клетки обмениваются информацией друг с другом. И по тому же принципу реагируют на различные звуки в частотном диапазоне. Поэтому заговоры, заклинания, молитвы и мантры воздействуют на организм на молекулярном уровне.
Сотрудники лаборатории нейро- и психофизиологии Санкт-Петербургского психоневрологического научно-исследовательского института имени В. М. Бехтерева провели серию экспериментов, в которых изучали лечебные свойства молитвы. В качестве испытуемых выступили священнослужители и прихожане Александро-Невской лавры. Приборы фиксировали энцефалограмму их мозга во время молитвы. Выяснилось, что молящийся человек впадает в особое состояние: кора его головного мозга отключается, и информация усваивается напрямую, не задействуя процессы мышления. Это благотворно влияет на нервную систему и через нее — на весь организм.
Между прочим, уже упомянутый выше Борис Лосев разработал систему лечения словом, основанную на так называемом «небесном алфавите». Пациент должен повторять про себя или вслух определенные буквенные сочетания, и тогда его ждет выздоровление.
Аналогичным образом действуют и заговоры. Недаром этот термин происходит от «заговаривать», что подразумевает изменение реальности разговором, словами…
Заведующая сектором филологии Института гуманитарных исследований ТГУ профессор Ирина Карабулатова, автор сборника «Магия детства: колыбельные и заговоры народов Тюменской области», сделала интересное открытие: колыбельные и заговоры, являющиеся продуктом народного фольклора, лингвистики и психотерапевтической культуры, способны оказывать уникальное воздействие на мозг ребенка — в них зашифрованы знания о мире, передающиеся из поколения в поколение посредством генетической памяти!
Психотерапевт и специалист по НЛП Дмитрий Евдунов высказывается на эту тему несколько скептически: «Молитвы, заговоры вызывают все то же трансовое состояние. Не слова имеют власть, а интонирование, музыка языка. Это остатки архаичных переживаний, когда мы находились в дословесном периоде. Мы эмоции чувствуем раньше, чем смыслы. Человек должен отвлечься, чтобы якобы понять смысл, а в это время ты делаешь то, что хочешь, — интонациями, жестами, акцентами…»

Глава 7
«Стихокоды»
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Люди давно подозревают, что произведения литературы и искусства тоже оказывают значительное воздействие на окружающую реальность, в том числе и на живые объекты.
Законы словотворчества и его влияния на мир были хорошо известны поэту Серебряного века Велимиру Хлебникову, автору пророческих «Досок судьбы». В своих стихах он вовсю использует «первозванные» наименования «небесного алфавита»:
«О, рассмейтесь, смехачи! О, засмейтесь, смехачи! …О, засмейтесь усмеяльно!»; «Помирал морень, моримый морицей, верен в веримое верицы»; «Но врачесо замирной воли… и инеса седых времен и тихеса – в них тонет поле – и собеса моих имен…»

Многие критики сходятся на мысли, что стихи Хлебникова звучат скорее как заклинания, чем как обычные поэтические строки…
Впрочем, вероятно, не только футурист Хлебников владел даром читать буквы «небесного алфавита». В своей книге «Искусственный интеллект и мозг человека» известный поэт, писатель, критик и эссеист, заведующий отделом критики и публицистики журнала «Новый мир», научный редактор сайта Laba.media Владимир Губайловский рассказывает об эксперименте, поставленном группой британских ученых во главе с лингвистом Филиппом Дэвисом из Школы английского языка Ливерпульского университета.
Команде добровольцев давали читать отдельные предложения из пьес Шекспира — причем не самые известные фразы, чтобы исключить эффект узнавания. В это же время с помощью энцефалографа исследователи регистрировали электрическую активность их мозга и делали томограмму.
Другой группе между тем предложили читать тексты, не имеющие особой художественной ценности или вообще бессмысленные. Выяснилось, что показания приборов в первом и во втором случае существенно различаются. То есть активность нейронов мозга при чтении произведений классика была куда более высокой, чем при чтении обычных текстов.
По словам одного из авторов исследования, профессора-нейрофизиолога Нила Робертса, слова, лишенные смысла, просто не воспринимаются мозгом. Если текст осмысленный, но не слишком «художественный», с грамматическими недочетами, например, мозг его воспринимает, но ему требуется некоторое время на обработку. Высокохудожественные тексты вроде шекспировских заставляют нейроны работать еще интенсивнее. Этим и объясняется то, что люди на бессознательном уровне легко дифференцируют талантливо написанные и «рядовые» или слабые тексты, даже не имея соответствующей лингвистической подготовки.
«Интерпретация стихов всегда представляет собой трудную задачу, — пишет Губайловский. — И это касается не только поэзии абсурда (обэриутов например) или таких сложных поэтов, как Мандельштам или Пастернак. Это также верно и для стихов Есенина или Пушкина, не говоря уже о поэтах современных, выстраивающих довольно непростые текстовые конструкции».
Кстати, такое восприятие стихотворных текстов свойственно не только людям. Как-то в одной из биологических лабораторий поставили необычный эксперимент, результаты которого превзошли все ожидания.
В мозг кроликов вживляли электроды, подсоединенные к регистрирующему устройству. Сначала на животных пробовали оказывать самое различное воздействие с целью изучения их биопотенциала. Электроды улавливали колебания, но они лишь чуть-чуть превышали норму.
Ученые пригласили в лабораторию артистов и попросили продемонстрировать животным какой-нибудь номер. Экспериментаторы не видели, что именно делали актеры, а лишь фиксировали показания приборов. Вдруг кривая колебаний резко изменилась. Оказалось, что одному из артистов-добровольцев пришла в голову мысль… прочесть кроликам стихи Пушкина! Именно они, как выяснилось, сильнее всего повлияли на зверьков…
Экспериментаторы наперебой принялись читать представителям семейства зайцевых стихи разных поэтов. Наибольший резонанс вызывали Пушкин и Есенин, несколько меньший — Некрасов и Маяковский, остальные почему-то действовали слабее.
В чем тут загадка? Неужели животные, как и мы с вами, способны понимать искусство и литературу, да еще отделять великих поэтов от выдающихся, знаменитых и просто известных? А может, дело совсем в другом? В активизации нейронов?

Глава 8
Зачем нам нужны беседы?
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«Человеку нужен человек», — утверждает профессор Снаут в фильме Андрея Тарковского «Солярис». Да, потребность в отношениях не является для нас базовой. Человеку необходимы воздух, вода, пища, тепло. Даже секс для нас вещь необязательная. Но, по мнению современных психотерапевтов, популярная некогда пирамида потребностей психолога Абрахама Маслоу давно уже нуждается в обновлении, ведь она была создана на более раннем витке технического прогресса.

Важность контактов

Межличностные контакты для нас достаточно важны. Если наши эмоциональные потребности не удовлетворены, это может приводить к ощущению пустоты и давящего одиночества, к тревожности и болезням. Если бы мы могли без них обходиться, то первобытные люди не сбивались бы в племена, а ограничивали бы взаимодействие друг с другом половыми связями в целях размножения.
В своей работе «Методы интегративной психотерапии» Ричард Г. Эрскин и Ребекка Л. Траутманн подчеркивают, что в человеческом поведении потребность в отношениях составляет основу мотивации, а контакт – это способ, через который эта потребность удовлетворяется.

Беседа — один из вариантов контакта, и она не обязательно подразумевает диалог. Например, в психоанализе так называемая поддерживающая терапия во многом основана на потребности в подтверждении своего опыта другим человеком. Упрощенно говоря, психоаналитик во время монолога клиента изредка говорит «угу», кивает и спрашивает, что было дальше… Он не высказывает своего мнения или оценок, не дает советов, а позволяет человеку выговориться, используя приемы активного слушания, такие как пауза, уточнение, пересказ, развитие мысли, замечания о ходе беседы и т. д.
Навыки активного слушания пригодятся также в партнерских отношениях, дружбе или родительстве. Так, в психологических практиках важным моментом является наличие партнера по общению, с которым можно впоследствии обсудить пережитый опыт. Человеку в принципе важно быть услышанным, без этого его результаты будут гораздо слабее. Однако партнеру важно помнить о навыках активного безоценочного слушания и обратную связь давать по принципу «эха» (т. е. дословного повтора слов собеседника, но с вопросительной интонацией), а обсуждение и обмен мнениями стоит вынести в отдельную категорию.
Можно предположить, что потребность слушать и воспринимать опосредованно опыт другого человека также в нас выражена. На этом основаны, например, литературные произведения — это не только возможность виртуального путешествия в другие миры и души людей, это способ делиться знаниями. Сейчас цифровое пространство получает все более тесную связь с человеческим фактором. Ведь, по сути, от «цифры» там только площадка — интерфейс. Его разработчики и люди, которые его наполняют (часто сами пользователи) и потребляют контент, находятся в контакте между собой и влияют друг на друга.
Огромный интерес вызывают не только познавательные ресурсы, но и, например, блоги, в которых авторы делятся опытом своих путешествий, моментами из жизни, личными историями. Возможно, их подписчики находятся в поиске авторитетов или манящих идеалов, друзей и единомышленников, а может быть, и тех, на фоне кого они будут чувствовать себя «выше» и лучше. Не так уж важно, откуда человек черпает силы или ресурсы, если это удовлетворяет его потребности.
Однако доступность информации в цифровой среде имеет свои подводные камни, как считает психолог Дмитрий Евдунов: «Люди хотят быть ближе к переживанию, но пока потребляют информацию. Это их хоть как-то приближает, но никогда не сделает живыми, чувствующими, потому что информация не добавляет чувственности. И просмотр фильмов живой опыт не заменит. Взаимодействие с цифровым контентом — это часто в большей степени потребность в трансовых переживаниях. Психика восстанавливается, когда пребывает в трансе. Человек посмотрел сериал — ему стало лучше. Понятно, что он свои переживания свяжет с сериалом или YouTube-каналом, хотя на самом деле это просто транс, а не настоящий контакт».
Мы существа социальные. Почему нам так тяжело во время пандемии коронавируса? Потому что мало социальных контактов, а они необходимы на уровне выживания. Как только человек оказывается изолирован, у него начинаются неврозы. Посредством «цифры» мы можем восполнить потребность в общении лишь частично.

Что делать с конфликтами?

«Сейчас существуют две большие проблемы — это отсутствие контактов и конфликты, — комментирует коллега Дмитрия Анна Ильичева. — С одной стороны, людям сложно быть в контакте, а с другой — они безумно этого хотят. Вот эти полярности и создают потребность в форматах общения, которое является безопасным и которое легко прекратить, выйти из него. Например, это цифровой формат. В жизни же близкий, длительный контакт всегда сопровождают конфликты.
У американского психотерапевта Арнольда Минделла есть замечательная книжка „Сидя в огне“. Она про то, что нужно научиться сидеть в огне – это значит, что нужно научиться проходить третью стадию конфликта.

Первая стадия конфликта — это когда все хорошо, праздник, ты не видишь никаких противоречий, а если что-то видишь, ты все заметаешь под ковер, хочешь быть в слиянии и о конфликте говорить бесполезно. Вторая — ты начинаешь что-то замечать, ты видишь противоречия, а иногда тебе кажется, что другой человек — „полный козел“. На второй стадии партнеры должны позволить себе и друг другу наиболее ярко, громко и четко проявить свою позицию. Третья стадия — ты можешь хотя бы немного встать на позицию другого, поменяться с ним местами, понять его мотивы и увидеть в них ресурс. И наконец, четвертая — это когда ты можешь использовать из позиции другого знания, которые могут оказаться полезны в твоей жизни. Здесь важно не просто встать на позицию партнера и прогнуться под его требования, а еще при этом не разрушить полностью собственную позицию — интегрировать свое и чужое.
Любой конфликт можно разложить на эти четыре стадии, и человеку важно их осваивать. Иногда только на одну стадию уходят годы…»
Беседы помогают нам не только разрядить эмоции, но и побыть в пространстве другого, попробовать воспринять его опыт и позицию. Например, мы можем годами жить в какой-то ситуации и не верить, что с этим можно что-то сделать. Поступающая информация извне, наблюдение за партнером позволяют изменить ракурс восприятия, и тогда наше поведение и картина мира могут измениться.

Интеллект бывает и эмоциональным

Ученые и психологи считают: для того чтобы эффективно взаимодействовать с другими людьми, в том числе своими коллегами, клиентами и подчиненными, важно развивать свой эмоциональный интеллект(EQ, или, в переводе на русский, ЭИ).
Теорию эмоционального интеллекта начали разрабатывать в 1990-х годах американские ученые Джон Майер, Питер Сэловей и Дэвид Карузо. Они определяли ЭИ как способность человека распознавать и интерпретировать свои и чужие эмоции, контролировать их, а также эффективно использовать для решения проблем.
Эмоция — психофизиологический процесс: это не только переживание, которое является реакцией на какое-то событие, но и вся физиологическая и гормональная «подложка» — то, что происходит в это время в нашем организме. К кризисным эмоциям относятся страх (ужас), печаль (грусть, страдание), гнев (злость, ярость), презрение (отвращение, омерзение), стыд (унижение). К переходным — удивление (в том числе испуг). А к развивающим — радость (удовольствие) и интерес (возбуждение). Базовые эмоции обеспечиваются врожденными нейронными программами и одинаково проявляются у представителей самых различных культур.
Они проявляются в позе, мимике, жестах, распознаются изнутри, помогают адаптации и являются основой для сложносоставных эмоций.

Но практически любой человек, взрослея, способен научиться управлять своей эмоциональностью, в той или иной степени трансформировать ее и применять себе на пользу.
Думаю, многим знакомы IQ-тесты, определяющие уровень интеллекта. Иногда их даже предлагают пройти при приеме на работу. Однако выяснилось, что при выполнении коммуникативных задач именно развитый EQ сотрудника является определяющим. Что уж говорить о семейных отношениях!

Как развивать эмоциональный интеллект

Существует пять условных уровней эмоционального интеллекта, и для каждого из них есть свои проявления и рекомендации по развитию.
1-й уровень — человек не распознает своих эмоций и телесных реакций, не распознает эмоционального состояния других людей и не умеет проявлять эмпатию. Совет: пробовать определять эмоции по действиям или соматическим реакциям (разбил посуду, ушел из дому, стукнул по столу, что-то заболело или напряглось); развивать телесную чувствительность; проигрывать различные эмоции через телесные конструкции (скажем, игра в театре).
2-й уровень — человек понимает, что он или его партнер, собеседник что-то чувствует, но не может определить, что именно. Совет: разбираться с базовыми эмоциями и их проявлением; отслеживать свои телесные импульсы и позволять им проявляться до конца.
3-й уровень — человек определяет свои эмоции в штатных ситуациях, но часть их остаются табуированными. В стрессовых ситуациях он не осознает своих и чужих эмоций, как и причин их возникновения. Совет: разбираться с табуированными эмоциями, работать со стрессоустойчивостью; вести дневник эмоций — т. е. записывать происходящие события и ваши эмоции по поводу этих событий (пользуясь списком эмоций).
4-й уровень — человек определяет все базовые эмоции у себя и других, в основном понимает причины их возникновения и иногда умеет эффективно взаимодействовать как с собственными эмоциональными состояниями, так и эмоциональными состояниями других людей. Совет: вести дневник эмоций; работать с разными способами взаимодействия с эмоциями (например, выражать их, контролировать, сублимировать, контейнировать, проживать и т. п.); учиться не застревать в эмоциях, а переключаться между ними.
5-й уровень — человек определяет как базовые, так и сложные эмоции, а также причины их возникновения, обладает широким набором методов взаимодействия с эмоциями и в штатных ситуациях может оказывать влияние на других людей. Совет: с помощью различных методов учиться вызвать у себя нужные эмоциональные состояния и оказывать эмоциональное влияние в условиях экстремальной нагрузки.


Глава 9
Скажи «волшебное» слово
[image: ]

Вспомните, как мама в детстве, дуя на ушибленную вами коленку, приговаривала: «У кошки боли, у собачки боли, а у Саши не боли!» Бессознательно она «заговаривала» вашу боль, «перенося» ее на условных домашних питомцев. Этим приемом порой пользуются профессиональные маги, знахари и колдуны. Хотя чаще они все же не «переносят» боль, заставляя страдать другое живое существо, а используют специальные заклинания и заговоры для лечения болезней. К примеру, в каждой деревне есть бабушки, умеющие «заговаривать» зубы.
Но, оказывается, «эффект заговаривания» признает и официальная медицина. В результате исследования, проведенного специалистами Кильского университета, выяснилось, что люди легче переносят боль благодаря… ругательствам!

Ученые собрали группу из 64 студентов-добровольцев и попросили их держать руки в ванне с ледяной водой так долго, как только они могут вытерпеть. При этом испытуемым разрешалось сквернословить, используя любые, даже самые крепкие выражения.
Во второй части эксперимента добровольцам предстояло делать то же самое, но при этом произносить нецензурные слова было запрещено. Выяснилось, что, используя бранные слова, испытуемые выдерживали руки в ледяной воде в среднем на 40 секунд дольше, чем когда не могли ругаться. По их словам, при употреблении ненормативной лексики болевые ощущения были слабее.
Руководитель исследовательской группы доктор Ричард Стивенс утверждает: «Ругань — очень эмоциональная форма языка, это почти универсальный языковой феномен человечества. Наше исследование показывает, что боль была одной из потенциальных причин развития ненормативной лексики, она же объясняет и то, почему крепкие слова сохраняются до сих пор».
Что же происходит в организме при произнесении «волшебных» слов? Как известно, звуковые вибрации вызывают резонанс и порождают соответствующую телесную реакцию. Люди подметили это еще в глубокой древности и научились интуитивно подбирать именно те слова, которые оказывают положительное воздействие на боль. Что же касается нецензурщины, то при помощи ее традиционно отгоняли нечистую силу. Неудивительно, что и против болей она оказывается весьма эффективной.
Стоит также упомянуть и о популярной словесной технике «Утренние страницы», описанной, в частности, в книге Джулии Кэмерон «Путь художника». Это медитативная практика, которая помогает нашему подсознанию высвободиться и найти источник силы внутри себя.
Суть техники в том, что каждое утро необходимо писать три страницы рукописного текста. Это может быть выплескивание эмоций, описание предыдущего дня или планов на ближайшее будущее. Именно рукописный формат помогает включить в этот процесс двигательный и визуальный каналы. Вы можете описывать свои мечты и желания, пути их реализации или, к примеру, жаловаться на то, как вам нахамили в очереди… Да все что угодно!
После того как вы написали текст, его нельзя перечитывать и тем более давать читать кому-то другому в течение двух месяцев.
Что это дает? Во-первых, помогает разобраться в себе и своих желаниях, понять, чего именно вы хотите, выразить эмоции и развить внутреннего наблюдателя. Если вы излагаете свои цели на бумаге или в заметках на мониторе, то вам будет гораздо проще наглядно представить себе план их достижения, отыскать для этого ресурсы.
Если же у вас сложности с засыпанием, то «утренние страницы» можно трансформировать в вечерние. Такая практика поможет очистить переполненный контейнер эмоций и впечатлений. Будучи выплеснутым на бумагу, опыт станет опосредованным, а невысказанные фразы, которые мы гоняем в мыслях по кругу, могут быть сформулированы и даже озвучены. Проговорив тексты вслух, можно подключить аудиальный канал, что поможет «разрядить» эмоции.
Похвала
Еще одно полезное упражнение — похвала. Каждый вечер рекомендуется делать три записи в специальную тетрадку.
Для этого не обязательно должны быть веские причины — себя можно хвалить и за помытую посуду, сделанные упражнения, королевскую осанку или чувственные удовольствия. Например: «Сегодня я молодец, потому что позаботилась о себе и съела ровно столько, сколько было аппетитно». Также стоит перечитать записи предыдущих дней (возможно, даже вслух).
Дело в том, что внутри каждого из нас с детства звучат критикующие и обесценивающие голоса. Такое задание помогает встроить в ваше сознание поддерживающий аспект и понять, что хвалить себя можно не только за великие свершения, но и за мелочи.

Глава 10
Возможности гипноза
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Можно сказать, что гипноз — это тоже «волшебные» слова. Чаще всего здесь изначально идет воздействие именно на слуховые центры: гипнотизер произносит «кодовые» фразы, которые приводят человека в определенное состояние.

Гипноз и внушение

Многие путают такие понятия, как гипноз и внушение, хотя последнее является всего лишь разновидностью гипноза. Внушение также часто называют суггестией (от лат. suggestio). Оно подразумевает психологическое воздействие на сознание человека с целью заставить его воспринять определенные убеждения и установки.
Нередко суггестия применяется для того, чтобы улучшить физическое или психическое здоровье пациента. Скажем, убрать стрессовые факторы или психосоматические симптомы.
Существует и масса страшилок о гипнотизерах, которые подчиняют людей своему влиянию, чтобы завладеть их имуществом, заставить вступить в сексуальные отношения, совершить какие-то аморальные или противоправные действия и т. д. Все это действительно имеет место. Часто метод внушения применяют руководители различных тоталитарных сект. Существует и так называемый цыганский гипноз, при помощи которого мошенники обманывают доверчивых граждан. Но мы не будем подробно говорить о них.

Эриксон и НЛП

Пожалуй, одним из родоначальников современного гипноза следует считать американского врача и психотерапевта Милтона Эриксона (1901–1980), который совместно с Олдосом Хаксли исследовал измененные состояния сознания — т. е. отличные от обыденного. Многие путают его методику с директивным гипнозом, когда гипнотизер обладает полной властью и делает прямые внушения, например: «Ваши руки тяжелеют, вам хочется спать… СПАТЬ!»
Эриксоновский гипноз — это мягкие техники. Это измененное состояние сознания, но не его отсутствие — просто один из способов наладить контакт со своим бессознательным.
Комментирует специалист по эриксоновскому гипнозу, психолог Анна Ильичева: «Есть люди, которые сделали гипноз профессиональным инструментом, т. е. используют в работе техники наведения транса. Что делал Эриксон? Он смотрел на человека, а потом просто рассказывал историю, которая вроде бы не имеет к нему никакого отношения, про какого-то другого человека, с которым что-то происходило… Клиенту становилось хорошо, он расслаблялся, понимал, что сейчас все это происходит не с ним, и в этот момент ему с помощью истории, метафоры подкидывали идею, как можно решить его проблему.
Основная задача здесь — получить доступ к неосознанному материалу, потому что как раз эти вещи нами и управляют. Такие методики дают понимание того, что там примерно происходит, чтобы научиться контролировать хотя бы часть бессознательного».
Последователи Милтона Эриксона — ассистент профессора лингвистики Джон Гриндер и студент-психолог Ричард Бендлер из Калифорнийского университета — по рассказам пациентов Эриксона написали книгу «Структура магии», содержание которой легло в основу методики нейролингвистического программирования — НЛП.
Произошло это в начале 70-х годов прошлого столетия. До сих пор термину «НЛП» не находят однозначного определения. Одни считают его психологической методикой, другие — областью программирования, третьи — чем-то сродни магии.
Комментирует специалист по техникам НЛП, психолог Дмитрий Евдунов: «НЛП — раздел лингвистики и алгоритмизации, не имеющий отношения к гипнозу, внушениям и т. д. НЛП исследует феномен гипноза и внушения и раскладывает их на инструменты, с помощью которых эти техники сможет освоить любой человек. Если раньше гипноз являлся искусством, доступным лишь избранным, то теперь это технология».
По словам самих создателей методики, нейролингвистическое программирование представляет собой всего лишь эффективный способ мышления и коммуникации.
Первый постулат НЛП гласит, что у каждого человека имеется своя «карта мира». Но нередко мы полагаем, что мир вокруг именно таков, каким мы его воспринимаем.
Вот история, ярко иллюстрирующая это заблуждение. Однажды к знаменитому художнику Пабло Пикассо обратился один человек: «Почему вы изображаете вещи не такими, какие они на самом деле?» «Что вы имеете в виду?» — спросил Пикассо. Тогда мужчина показал ему фотографию своей жены. «Посмотрите, — сказал он, — вот так выглядит моя жена». Художник взглянул на снимок: «Да, вижу. Она очень маленькая и слегка плоская».
Об одном и том же объекте люди могут судить по-разному, все зависит от особенностей их восприятия. Значит, чтобы успешно общаться с человеком, мы должны в первую очередь представить себе его картину мира.
На первый взгляд кажется, что сделать это невозможно, особенно если мы мало знаем собеседника. Но для начала достаточно немного понаблюдать за ним. Согласно исследованиям, 55 % воздействия на собеседника оказывают наша поза, жестикуляции и движения глаз, 38 % — тон нашего голоса, и лишь 7 % — содержание разговора. Следовательно, чтобы добиться положительного результата при общении, мы должны войти в невербальный контакт с человеком и подстроиться под него.
Большинство из нас на бессознательном уровне уже владеют искусством установления контакта, который на языке НЛП называется «раппорт». Если вы находитесь там, где люди обычно беседуют друг с другом, — в офисе, ресторане, на вечеринке, — то легко заметите, кто из окружающих состоит в раппорте. Такие люди обычно бессознательно копируют телодвижения и взгляды друг друга, подстраиваются под тон и тембр голоса, ритм и глубину дыхания собеседника. В НЛП это называют «отзеркаливанием».
Что же делает такой контакт успешным? Есть мнение, что нам нравятся люди, похожие на нас самих. Если человек так же как и мы жестикулирует, разговаривает и дышит, мы заранее предполагаем, что его «карта мира» такая же, как у нас.

Но этого недостаточно, необходимо еще, чтобы совпадали интересы и визави действовал сообразно вашей «карте мира». Для этого после установления раппорта — согласно терминологии НЛП, «присоединения», — вам предстоит «ведение» объекта в желательном для вас направлении.
При «калибровке» — считывании состояния партнера по общению — вы должны подмечать не только его телодвижения, но и манеру говорить. Обратите внимание, какие слова он употребляет чаще других. По характеру мировосприятия люди делятся на визуалов, аудиалов, кинестетиков и дискретов. Визуалы воспринимают мир глазами, аудиалы — через звуковые сигналы, кинестетики — благодаря осязательным ощущениям, дискреты — посредством логического осмысления.
Соответственно, первые чаще употребляют слова «смотреть», «видеть», «картина», «фокус», «воображение», «сцена», «перспектива», «взгляд», «точка зрения», «появиться», «наблюдать». Вторые — «говорить», «акцентировать», «громкий», «тон», «резонировать», «дискуссия», «заявление», «слушать». Третьи — «хватать», «вручать», «контактировать», «мягкий», «жесткий», «теплый», «холодный», «скользкий», «гладкий». Четвертые — «логично», «правильно», «во-первых», «следовательно», «таким образом» и т. д. По возможности в разговоре с собеседником используйте те же слова, что и он.
Получив информацию о человеке, нужно попытаться его почувствовать, увидеть ситуацию глазами вашего партнера. Особенно это важно в случае конфликта.
Чем сильнее раппорт, установленный между вами, тем быстрее вы решите все вопросы. Но иногда требуется взглянуть на ситуацию глазами независимого наблюдателя. Ведь если вы смотрите на нее «со своей колокольни», то рискуете так никогда и не разрешить конфликт. Если вы принимаете точку зрения другой стороны, то можете подпасть под влияние своего партнера. Успех обеспечивает объективность.
Ходит немало слухов о том, что нейролингвистическое программирование — своего рода гипноз или способ манипуляции. Но это не только работа над другими, а еще и над собой. Каждый может попробовать применить техники НЛП по отношению к самому себе. Например, если вы когда-то целовались под определенную музыку, то потом, услышав ее вновь, вы будете испытывать легкое эротическое возбуждение.
Это эффект якоря из НЛП: ярко окрашенное эмоциональное событие привязано к музыкальной композиции. Изучив приемы якорения, можно, например, облегчить себе засыпание или пробуждение – привязать желаемое состояние к какому-то триггеру (раздражителю).


Гипноз против боли

Очень часто боль — результат пережитого нервного напряжения и стресса. Болевые ощущения во многих случаях успешно лечат гипнозом, особенно когда они носят нервный характер. Люди могут ощущать воображаемую боль: допустим, у человека был перелом конечности, все давно зажило и заросло, но пациенту по-прежнему кажется, что, двигая рукой или ногой, он испытывает боль. Поэтому он ограничивает себя в движениях, хромает, хотя нога, с точки зрения медицины, уже совершенно здорова, и т. д.… У людей, потерявших конечности, нередки фантомные боли. Болью человек может также «наказывать» себя за какое-то мнимое прегрешение. Мы чувствуем себя страшно виноватыми, и у нас из-за этого болит голова… Если гипнотизеру или психотерапевту удастся внушить нам, что орган здоров или отсутствует, поэтому болеть там нечему, что мы не виноваты в той или иной ситуации и, следовательно, не заслуживаем наказания в виде боли, мы легко избавляемся от неприятных ощущений.
В медицине наработан довольно большой опыт «гипнотического» обезболивания. Так, еще в XIX веке, когда средств химической анестезии практически не было, к гипнозу прибегали при удалении рака грудной железы. Англичанин доктор Уорд использовал его во время ампутаций. Его коллега и соотечественник хирург Элиот провел под гипнозом более 300 операций, а индийский врач Эсдейль — 600. В России впервые подобную практику применил в 1915 году Петр Подъяпольский, примеру которого потом не раз следовали и другие хирурги…
Наверное, многие помнят, как в конце 1980-х по телевидению транслировали сеансы известного психотерапевта Анатолия Кашпировского, на одном из которых тот провел «гипнотическое обезболивание» пациентки во время операции. Причем гипнотизер находился в это время в Москве, а пациентка — в Киеве… Впоследствии в прессе появилась противоречивая информация. Одни заявляли, что это было всего лишь хорошо поставленное шоу, другие приводили фрагменты интервью той самой женщины, в котором она утверждала, что испытывала жуткую боль и вынуждена была петь, чтобы не закричать, а третьи доказывали, что все виденное на экране — чистая правда…
В апреле 2006 года «подвиг» Кашпировского повторил гипнотизер Джон Бaтлер, ассистировавший хирургу из Princess Royal Hospital в Фaрнборо Тому Хеннингaму. Операция транслировалась британским телевидением в прямом эфире. Батлеру на 45 минут удалось погрузить пациента в состояние «глубокой релаксации».
Двумя годами позже в Тегеране, в клинике Пaямбaрaн, с помощью гипноза были проведены две операции кесарева сечения. Обе завершились успешно, дети родились здоровыми.
Профессор медицины Дэвид Шпигель из Стэнфордского университета (США) обратился к членам Британского Королевского медицинского общества, призвав их отказаться от наркоза в пользу гипноза при некоторых полостных операциях. «У гипноза нет побочных отрицательных последствий, — заявил профессор, — с его помощью операция проходит быстро, во время нее пациент может поддерживать непрерывный контакт с хирургом, к тому же гипнохирургия обходится дешевле, чем анестезия, она не вмешивается в работу организма оперируемого, и он быстрее восстанавливается после операции».
Психолог Дмитрий Евдунов комментирует:
«Мне довелось общаться с полевым армейским хирургом, который оперировал во время Второй мировой войны. Во-первых, там не всегда хватало обезболивающих, и вместо наркоза часто приходилось использовать спирт, а во-вторых, он предлагал бойцам во время операции представить, что они лежат в снегу и какая-то часть их тела замерзает, а потом уже осуществлял хирургическое вмешательство. И это работало.
В НЛП есть метод диссоциации, который позволяет работать с болевым синдромом. Фактически, формируются новые синаптические связи, когда боль есть, но она уже не является очагом возбуждения. Когда очагом возбуждения является удержание диссоциативной цепочки, ты на ней сосредоточен больше, чем на болевом синдроме. Сначала ты представляешь себя, лежащего в снегу, затем ты как бы смотришь на самого себя, лежащего в снегу, затем на самого себя, который смотрит на себя же, лежащего в снегу, и т. п. По сути это переключение внимания».
Однако люди имеют разную восприимчивость к внушению. Одни поддаются ему легко, другие — с большим трудом. К тому же большинство пациентов просто не доверяют такой методике и приходят в ужас, когда им предлагают лечь под нож без химического обезболивания… Поэтому, если даже гипноз и будет применяться в этих целях, говорят специалисты, необходимо, чтобы в операционной обязательно находился анестезиолог, способный дать наркоз при возникновении сильных болевых ощущений.


Глава 11
Йога-нидра и медитативные практики для сна
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В середине прошлого столетия Свами Сатьянандой Сарасвати была разработана система йога-нидры. Эта психотехника, основанная на физиологических исследованиях мозга и древних йогических практиках, направлена на улучшение качества сна.
Не секрет, что у многих людей возникают проблемы со сном. Наша жизнь полна стрессов, мало кто из нас соблюдает здоровый, полноценный режим дня, и все это способствует бессоннице, а порой и ночным кошмарам. Практика йога-нидры помогает снизить уровень напряженности и беспокойства, способствует расслаблению.
Известная российская писательница, автор серии детективов Анна Литвинова рассказывает:
«Я очень в свое время оценила йога-нидру как способ остановки внутреннего диалога и успокоения ума. Мне это действительно помогает в условиях ограниченной возможности для сна.
Со сном у меня всегда были проблемы. Сложно заснуть в новой обстановке. Практически невозможно заснуть, если я знаю, что с утра мне рано вставать или предстоит что-то важное. Много раз пробовала обращаться к специалистам. Мне советовали пить пустырник, принимать теплую ванну и меньше нервничать.
И тут наткнулась на ролики с „гипнозом для сна“ Андрея Ракицкого и Елены Вальяк. Я начала их слушать на ночь на смартфоне и сначала даже хотела бросить, так как казалось, что эффекта нет. Но где-то через полгода экспериментов техника неожиданно начала действовать.
Начинается ролик обычно с того, что произносятся какие-то общие слова — что постель должна быть удобная и т. д. Потом „по команде“ я ложусь, выключаю свет, принимаю удобное положение и начинаю слушать.
Например, даются упражнения для глаз. Поднять брови, напрячь, опустить. Потом открыть глаза и резко водить взглядом по комнате, ни на чем не задерживаясь. Ты, видно, утомляешься от этих заданий, и потом голос говорит: „Вы закрыли глаза и не можете их открыть, вы забыли, как это делается“. И я реально не могу их открыть! Чаще всего так и засыпаю в наушниках, а телефон лежит рядом экраном вниз, чтобы не светил…»

Глава 12
Возможен ли самогипноз?
[image: ]

Считается, что самогипноз был впервые применен в 1841 году шотландским врачом и хирургом Джеймсом Брэйдом. Ему же принадлежит англоязычный термин hypnosis. Брэйд обучал своих пациентов так называемому «самогипнотизму», а также успешно испытывал этот метод на себе самом.
Метод осознанного самовнушения получил активное развитие в начале XX века, чему способствовали такие исследователи, как Наполеон Хилл и Дейл Карнеги. Хотя именно в плане самогипноза куда большую известность снискал французский психолог и фармацевт Эмиль Куэ.
Самогипноз находит широкое применение в современной гипнотерапии. Его используют, чтобы снять болевые ощущения, тревожность, депрессию. Он эффективен при нарушениях сна, ожирении, астме и кожных недугах. Также самогипноз способствует улучшению памяти и концентрации и помогает обрести контроль над эмоциями.
Пожалуй, частично можно отнести к самогипнозу и аутогенные тренировки. Эта техника была разработана немецким психиатром Иоганном Шульцем, который, в свою очередь, пользовался практическим опытом немецкого гипнотизера Оскара Фогта. Первые публикации на эту тему появились в 1932 году.
Методика аутотренинга включает как контроль над физиологическими процессами, такими как тонус мышц, частота дыхания и сердечных сокращений, так и контроль над психикой, в частности, генерацию в мозге определенных образов, а также звукотерапию.
Разновидность самогипноза — аффирмация. В переводе с лат. affirmatio — «утверждение», «подтверждение». В популярной психологии так называют краткие позитивные утверждения, которые помогают человеку создать правильный психологический настрой. Например, психолог Эмиль Куэ рекомендовал ежедневно повторять фразу: «С каждым днем мне становится все лучше и лучше».
Метод аффирмаций обрел популярность благодаря известному автору книг по саморазвитию Луизе Хей. Правда, современные психологи расходятся во мнениях по поводу эффективности такого рода позитивных установок.
Тем не менее одним из самых популярных приложений для iPhone в 2020 году стала Hypnopedia («Гипнопедия») от белорусских разработчиков, которая работает с аффирмациями… во время сна.
Ведущий автор проекта — уже не раз упоминавшийся на этих страницах кандидат медицинских наук, нейроанатом Андрей Сокол. В процессе работы над продуктом ученые опирались на независимые исследования и результаты экспериментов, отчеты о которых были опубликованы в таких солидных изданиях, как Oxford Academic, Current Biology, Nature и др. Из них следовало, что во время сна мозг способен реагировать на внешние раздражители и обрабатывать полученную информацию.
«Возможность усваивать новую информацию во сне можно объяснить тем, что, даже находясь „вне сознания“, мозг никогда не отключается полностью, – комментирует Сокол. – Отдельные его области продолжают сканировать окружающую среду для того, чтобы не пропустить потенциально опасные или важные сигналы».

Приложение способно индивидуально подстраиваться под каждого пользователя. Для этого достаточно иметь смартфон с установленным на нем соответствующим программным обеспечением и «умные часы» Apple Watch, с которыми приложение будет синхронизироваться для сбора данных. Непосредственно перед сном необходимо выбрать подходящую аффирмацию — короткое позитивное утверждение из перечня, содержащегося в приложении. Например: «Я здоров и полон энергии», «Я добиваюсь успеха» и т. д. Когда вы заснете, алгоритм сам определит нужные фазы сна, в которых информация будет усваиваться наиболее эффективно, и станет в эти периоды проигрывать аффирмацию. Предполагается, что эффект будет работать и после пробуждения.
Вообще-то идея усваивать информацию во сне далеко не нова. Например, ранее были разработаны программы для обучения во сне. Однако Андрей Сокол настроен к этому скептически: «Хотя мозг и способен воспринимать внешнюю информацию во время сна, делает он это, безусловно, в очень ограниченных пределах. Именно поэтому „Гипнопедия“ не может быть заменой классическому обучению — выучить иностранный язык или освоить новый сложный навык во сне, увы, нереально. Загрузить в подсознание можно лишь отдельные слова и фразы. Однако и этого может быть вполне достаточно для тонкой настройки подсознания!»
Помимо аффирмаций, в «Гипнопедию» встроены «умный» будильник, который мягко разбудит вас утром в оптимальное для организма время, набор расслабляющих звуков для засыпания, а также ASMR-записей.
В связи с распространением различных «лечебных», медитативных и «расслабляющих» аудио и видео возникает вопрос: а не способны ли они вызывать психологическую зависимость и желание просматривать или прослушивать один и тот же трек снова и снова? Как мы уже упоминали ранее, специалисты считают, что, скорее всего, настолько «подсесть» на такие ролики нельзя. Более того — со временем могут надоесть даже самые любимые и эффективные треки, поэтому подборки записей лучше всего периодически менять.

Глава 13
Слово и звук в ASMR-роликах
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В предыдущих главах мы подробно и детально рассмотрели самые разные практики «звуковой перезагрузки» — вокальные, вербальные, музыкальные. В то же время ASMR-контент представлен различными направлениями и жанрами. Как создание произведений в этих жанрах, так и взаимодействие с контентом являются не только увлекательными, но и терапевтичными. Это мы уже обосновали в первой части. Давайте теперь подробнее остановимся на том, какие приемы используют ASMR-авторы для работы с аудиальным каналом восприятия, чтобы у зрителя возникали эти приятные и оздоровительные эффекты.

Техническая сторона

За годы своего существования жанр ASMR-digital из обычной болтовни тихим голосом или шепотом трансформировался в большое количество поджанров и категорий со своими законами и правилами. Технический прогресс также все это время не стоял на месте, и, как следствие, вырос уровень требований к технической составляющей контента.
Все-таки основной канал восприятия, который стимулирует ASMR, – аудиальный, поэтому авторам необходимо профессиональное оборудование для записи звука, а также навыки саунд-дизайна.

Тем, кто хочет себя попробовать в этом жанре, мы бы хотели дать несколько полезных советов по подбору оборудования.
Практически все звуки артисты генерируют самостоятельно с помощью одного или нескольких микрофонов. Для начинающих достаточно и простого стереорекордера. Но впоследствии приходится тратиться на модели с минимальным уровнем собственного белого шума — иначе треки будут вызывать раздражение, а не ощущение удовольствия.
USB-микрофон типа Blue Yeti — оптимальный вариант для начинающего автора. Он позволит создавать хоть и неидеальные с точки зрения помех, но достаточно качественные записи. Можно проверить свое намерение делать регулярный контент, а также вести прямые трансляции в YouTube или стриминговых сервисах и заработать на улучшение техники. Самые именитые мировые ASMR-артисты начинали с этого микрофона и до сих пор его используют.
Стереопара конденсаторных микрофонов в свое время стала революционной идеей. Два микрофона используются для создания стереозаписи и эффекта присутствия «с ушка на ушко». Обычно это очень чувствительные микрофоны с большим частотным диапазоном, они требуют питания от предусилителя или звуковой карты, поэтому такой вариант дороже. Для ролевых игр самые удобные — однонаправленные кардиоидные микрофоны, а для триггерных видео — узконаправленные.
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ASMR ЭВОЛЮЦИЯ — НОЧЬ В ДАРВИНОВСКОМ МУЗЕЕ

Вторую революцию в мире ASMR произвели «ушастые» бинауральные микрофоны типа 3Dio Binaurаl. Манипуляции с «ушами» таких микрофонов (массаж, погружение в различные среды, намазывание кремом, медом, пластилином, процарапывание и т. п.) создают эффект прикосновения и исключительно детального звука, который ощущается словно внутри ушной раковины и не может быть достигнут никакими другими средствами. На базе таких микрофонов появилась противоречивая категория видео Ear Licking & Eating (лизание ушей), которая расколола сообщество. Многие зрители посчитали ее сексуализированной. Именно из-за нее ASMR-контент стали называть легальным порно.
Провокативность обеспечила этому направлению огромные просмотры, но в то же время подмочила репутацию. Однако именно эти звуки многие пользователи называют самыми «асэмээрными» и приятными. От вкусовщины в этой сфере, как и в области кино, музыки и театра, никуда не деться.
Микрофоны в форме человеческой головы типа Dummy Head широко используются в кино и позволяют получить максимально реалистичный 3D-звук. Здесь учитываются особенности отражения звука от черепа, положение ушей и изгибов ушных раковин и т. п. ASMR-артисты любят использовать такой тип микрофона именно для манипуляций с головой, это позволяет им создавать реалистичный эффект прикосновения к зрителю. В ролевых играх часто используется стереопара — два конденсаторных микрофона по бокам от камеры, которые создают для зрителя реалистичный эффект «с ушка на ушко».
Обязательное условие для прослушивания ASMR-роликов — наличие наушников. Они создают эффект сенсорной депривации, вернее сказать, сенсорной локализации. Сидящий в кинозале телезритель в самые острые мастерски срежиссированные моменты на считанные мгновения полностью отключается от окружающего контекста (темнота, дыхание, шорохи, исходящие от соседей) и «проваливается» в картинку. В ASMR-ролевой игре звук подменяется синтетическим, он снимает барьеры и абстракции между зрителем и средой и апеллирует к нашему так называемому «рептильному мозгу».
В роликах, действие которых сосредоточено на триггерах (звуках, исходящих от предметов), сенсорная локализация помогает фокусировать внимание на звуке и ощущениях, которые он вызывает. Например, одна из категорий роликов маркируется как No Talking — т. е. «без слов». Или же, наоборот, стратегией автора может быть деконцентрация, как в категории Multi-layered ASMR — рассредоточение внимания зрителя обилием стимулов.
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МУЛЬТИУРОВНЕВЫЙ ASMR. ТЕРАПИЯ ЗВУКОМ

Оба варианта являются своего рода медитативной практикой. Но до сенсорной перегрузки с риском «укачать» или «перевозбудить» рецепторы зрителя здесь буквально один шаг. Поэтому аккуратная работа с психоакустикой — едва ли не самая важная часть ASMR-дизайна, который чаще всего интуитивный, ведь блогерами становятся ASMR-чувствительные люди, а не специалисты в области кино.

Звуковое сопровождение

Все, что мы перечисляли раньше, — поющие чащи, варганы, камертоны, различные типы колокольчиков и прочие уникальные локальные музыкальные инструменты — тоже привлекает внимание авторов ASMR-контента. Например, Sound Meditation (звуковые медитации) могут быть дополнены классическими ASMR-триггерами или же записаны соло с высоким качеством звука. Многие ASMR-артисты также экспериментируют с медитациями, аффирмациями и гипнозом.
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ГИПНОЗ — ПОШАГОВОЕ ПОГРУЖЕНИЕ В СЕБЯ С ПРОВОДНИКОМ

Правда, эти направления не слишком популярны, так как подразумевают, что у слушателя закрыты глаза, поэтому смысл видеоформата несколько теряется. Но интересующиеся темой могут поискать своего «идеального гида», чтобы, например, выполнять различные практики, такие как Body Scan («Сканирование тела») или Guided Meditation («Управляемая медитация»).
Музыкальное сопровождение ASMR-контента или даже фоновые звуки атмосферы (щебетание птиц, треск костра, стук колес поезда и т. п. адекватно сюжету) — это довольно редкая история. Однако при грамотном использовании такой звуковой контент может существенно способствовать релаксации. Воссоздание обстановки безопасности, активация приятных воспоминаний, образов и ассоциаций через аудиальный канал восприятия помогают пробудить внутренние ресурсы зрителя и его способность к саморегуляции. Воздействие таких звуков в НЛП объясняется якорями — например, звуки костра автоматически могут вызывать в нас состояние покоя, уюта.
Как вы поняли, звуки, которые стимулируют позитивный телесный ASMR-опыт, могут быть самыми разнообразными и порой довольно специфичными. Например, одной из самых популярных, но и самых критикуемых категорий являются Mouth Sounds (звуки рта) — поцелуи, причмокивания, цоканье языком, звуки дыхания и пережевывания еды (ASMR-eating, о котором речь пойдет в отдельной главе).
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ЗВУКИ РТА и НЕРАЗБОРЧИВЫЙ ШЕПОТ

Бывает, что зрители сами стыдятся своего пристрастия к условно осуждаемым или, на их взгляд, странным категориям ASMR-контента. Но если это удовольствие, выведенное из цифрового пространства, никому не вредит, так ли важно, каким путем оно достигнуто?
Звуки в роликах могут быть как «самостоятельным блюдом» в триггерных видео, так и «вишенкой на торте» в ролевых играх. Говоря об иммерсивности ASMR-видео, мы уже поднимали тему важности звукового ряда для создания эффекта присутствия. Если мы видим то, что выглядит, двигается и звучит как жираф, мы думаем, что это жираф. Точно так же зритель воспринимает виртуальный опыт как реалистичный, если движения автора в кадре сопровождаются соответственными звуками. Мозгу человека нужно лишь чуть-чуть достроить картинку, и мы сможем почувствовать, как нам расчесывают волосы, прикасаются к нам кисточкой или перчатками и проч. Такие звуки часто накладываются поверх видео, но зритель этого маленького волшебства обычно не замечает.
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КОСМЕТОЛОГ — ВИРТУАЛЬНЫЕ БЬЮТИ-ПРОЦЕДУРЫ


Секреты голоса и речи

Описания феномена ASMR мы встречаем и в художественной литературе, например, у Толкина в «Хрониках Средиземья»: «И вдруг послышался другой голос, низкий и бархатный, очарование было в самом его звуке. Кто невзначай поддавался этому очарованию, услышанных слов обычно не помнил, а если припоминал, то с восторженным и бессильным трепетом. Помнилась же более всего радость, с какой он внимал мудрым и справедливым речам, звучавшим как музыка, и хотелось как можно скорее и безогляднее соглашаться, причащаться этой мудрости. После нее всякое чужое слово язвило слух, казалось грубым и нелепым; если же ее оспаривали, то сердце возгоралось гневом. Иные бывали очарованы, лишь пока голос обращался к ним, а после с усмешкой качали головой, как бы разгадав штукарский трюк. Многим было все равно, что кому говорится: их покорял самый звук речей. Те же, кому эти речи западали в душу, уносили восторг и сладкий трепет с собой, бархатистый голос слышался им непрестанно — он объяснял, уговаривал, нашептывал. Равнодушным не оставался никто, и немалое требовалось усилие, чтобы отвергнуть вкрадчивые или повелительные настояния этого мягкого и властного голоса».
Некоторые люди от природы обладают этим гипнотическим тембром или особенной манерой интонирования. В жизни они часто получают комплименты своему голосу, иногда даже становятся профессиональными дикторами, радиоведущими, актерами, в том числе озвучивающими фильмы… Отнюдь не каждый ASMR-автор наделен этим природным даром: возможно, поэтому гораздо более распространены «шепчущие» видео. А так называемые Soft Voice или Soft Speaking («мягкий голос») ценятся на вес золота…
Whisper (шепот) — в каком-то смысле гораздо более интимный триггер. У многих он ассоциируется с эротичностью и, соответственно, чаще вызывает противоречивые чувства. Кого-то шепот моментально отбрасывает в детство и воспоминания о «шушуканьях» с друзьями…
Содержание речи в ASMR-роликах часто имеет вторичное значение. Для того чтобы быть в контакте с автором, вовсе не обязательно понимать смысл сказанного — огромное количество информации мы воспринимаем невербально: через жесты, тембр голоса и интонацию. В ASMR-контенте есть целая категория — Unintelligible («неразборчивый») или Inaudibile («неслышимый») Whispers, где автор намеренно «проглатывает» звуки и коверкает слова, а может вовсе придумать свой собственный фантазийный язык.
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СОЕДИНЯЕМСЯ С ЧЕТЫРЬМЯ СТИХИЯМИ ЧЕРЕЗ НЕРАЗБОРЧИВЫЙ ШЕПОТ И ДВИЖЕНИЯ РУК

Это напоминает динамическую медитацию и популярное упражнение по театральной импровизации «Джиббериш» (англ. Gibberish, что значит «непонятная речь») — произнесение слов на несуществующем языке. Научиться говорить на этой веселой абракадабре можно за пару минут, но основная задача — освоить ее в совершенстве и научиться с ее помощью не только передавать слушателю свою мысль, но и вести диалог. Фокус «Джиббериша» в том, что это язык сердца и чувств. Если верить результатам научных исследований, то во время общения на непонятном языке работает правое полушарие, отвечающее за эмоции, интуицию, музыкальность, метафоры, секс и воображение.

Роль болталок

Пожалуй, самая расслабляющая, прежде всего для самих авторов, категория роликов — так называемые болталки (Rambling Talking). В этих видео автор в течение 15–30 минут говорит с вами обо всем на свете — делится своим опытом, переживаниями, личными историями. Такие видео очень важны для формирования особых дружеских отношений между автором и подписчиком — доверия, надежности, понимания, сотрудничества и альянса.
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БОЛТАЛКА. КАК ВЫУЧИТЬ АНГЛИЙСКИЙ ЯЗЫК

Может показаться, что реальной связи между автором и его зрителями на самом деле не существует, что все это лишь мистификация и плоды воображения. Однако контакт есть, и довольно глубокий, просто он отложен во времени. Современный зритель привык к формату видеоблогов, обучающих онлайн-курсов и вебинаров, общению на стриминговых площадках. Коронавирус вынудил перейти к общению путем Zoom-трансляций даже самых стойких. Человек на экране все равно рассказывает что-то именно тебе и для тебя, передаются чувства, работают зеркальные нейроны — мы отражаем эмоции… А автор, в свою очередь, представляет зрителя, с которым взаимодействует, транслирует ему энергию, находится в процессе «лучеиспускания» (об этом см. ниже).
В главе о важности бесед мы говорили о потребности каждого из нас быть услышанным — и эта потребность в цифровой среде реализуется посредством комментариев. Таким образом зритель может контейнировать свои эмоции, возникающие как реакция на просмотр ASMR-роликов, и не держать их в себе — будь это радость, возбуждение, злость или отвращение… Что угодно в пределах правил площадки и модерации отдельно взятого автора.
Зрители формируют порой целые ветки обсуждений, образуя сообщество и реализуя свои самые различные потребности в общении — например, делиться опытом и знаниями, делать комплименты, критиковать и осуждать, быть юмористом, благодарить. Если же подписчик по какой-то причине продолжает взаимодействовать с раздражающим его контентом, в этом заключается какой-то важный, возможно, неосознанный для него процесс.

Рандомные предметы

Как художники, создающие саунд-арт-инсталляции, делают свои работы порой из самых незамысловатых предметов — картонных коробок, жестяных банок, трубочек для сока, шариков для пинг-понга, — так и ASMR-артисты умеют создавать чудо, магию звукового полотна из банальных предметов бытового использования.
Порой авторы начинают видеть источники звука для своих произведений там, где обычные люди их не видят, например, среди объектов, которые традиционно считаются ненужным мусором. Это может быть, скажем, пупырчатая упаковочная пленка, губки для посуды, медицинские перчатки, рулоны из-под туалетной бумаги, расчески, чайные листья, кора дерева, баночки крема… У издаваемых ими звуков есть огромное количество фанатов.
Однако ASMR-артисты не только коллекционеры, но и фантазеры. Чтобы внести разнообразие в свой контент, они могут записывать звуки не только от странных на первый взгляд предметов, но и в необычных обстоятельствах. Например, можно поставить под прозрачным зонтиком бинауральные микрофоны и ловить деликатный звук капель, подающих на пластиковую поверхность. Можно носить микрофоны на себе и записывать звуки шагов по разным дорожным покрытиям. Можно предварительно защищенные микрофоны погружать в газировку или гидрогелиевые шарики для растений.
Также популярны различные видеоаудиоиллюзии. Например, звуки невидимых предметов (Invisible Triggers) или фейковые звуки от предметов в кадре — когда зрители видят одно, а слышат другое.
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НЕВИДИМЫЕ ТРИГГЕРЫ

[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Одним из самых необычных объектов для съемки ASMR-видео, которые я для себя открыла, стал кактус (хотя мне случалось в одном из проектов постукивать по мадагаскарским тараканам).
Со временем у ASMR-артистов происходит некая профессиональная деформация, мы начинаем постоянно все и везде трогать. Помню, придя как-то в гости к подруге, я по обыкновению скользила руками по новым предметам в поисках звуков и наткнулась на кактус. Если бы я не начала его трогать прежде, чем поняла, что передо мной, то никогда бы не узнала, что он издает такой необыкновенный звук – похожий на журчание ручья или освежающего водопада.
Само наблюдение за тем, как я глажу кактус, вызывает много противоречивых эмоций и становится своего рода разрывом шаблона. Но в целом зрителям он очень полюбился. А потом и другие авторы стали использовать этот непредсказуемый природный триггер.
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РАССЛАБЛЯЮЩИЕ ЗВУКИ КАКТУСОВ


Темпоритмы и эффект транса

ASMR-контент смотрят чаще всего дома, в моменты, когда хочется расслабиться, или в кровати перед сном, с экрана смартфона. Пиковая активность пользователей — с 22:00 до 2:00 — т. е. это преимущественно вечерний формат просмотра. Человеку, который к вечеру устает, не хочется бодряка, динамики, бешеной энергетики, громких звуков и резких движений. Принципы блокбастера — «больше взрывов, машин, роботов», «быстрее — значит лучше» — в ASMR не работают. Хочется внятного, спокойного, умиротворяющего общения.
Уставший от гиперстимуляции в инфопространстве (тех же 15-секундных Insta stories и TikTok), а также эмоционального гипервозбуждения, зритель приходит к ASMR-блогерам, чтобы насладиться вниманием к каждой детали, увидеть тихую, размеренную альтернативу голливудским блокбастерам. Даже уникальный для ASMR формат Fast Triggers («быстрые триггеры») экспериментирует с интенсивностью в определенных пределах — звуки, которые исходят от предметов, не должны быть резкими, чтобы не «выбрасывать» слушателя из состояния полной погруженности.
Поначалу многих пользователей даже раздражает «эффект замедленной съемки» в речи и движениях авторов. Однако со временем ASMR-площадки становятся тем самым безопасным пространством, в котором каждый звук, слово, движение настраивают зрителя и его биоритмы на другую частоту. Чередуя темп, ритм и интонацию, автор затягивает зрителя, как выражаются психотерапевты, в «воронку исцеления», которую можно охарактеризовать такими терминами, как «безопасность», «принятие», «тепло», «вибрация», «покалывание», «расслабление».
Активация сенсорного переживания в ASMR-роликах стимулируется в том числе и вербально. Например, автор может проговаривать, как он счастлив видеть вас у себя в SPA и как искренне хочет подарить вам сегодня удовольствие. И вы обязательно почувствуете себя приятнее, спокойнее, более расслабленно. Вы ощутите, как в этот момент ведущий аккуратно едва-едва касается вашей щеки теплым мягким полотенцем, ворсинки которого нежно щекочут вашу кожу, вдохнете легкий пар, распространяющий аромат свежести и обновления… С каждым выдохом напряжение будет уходить, а с каждым вдохом по телу будет распространяться нега… И вы даже можете заметить, как по вашим щекам пробегают легкие мурашки…
Как мы уже упоминали, ASMR – это вид транса. Здесь идет включение многих стимулов, которые носят иной характер, чем в обыденной жизни: все другое – визуальная картинка, звук, прикосновения. Человек начинает это воспринимать через все органы чувств, и у него наступает измененное состояние сознания. В этом состоянии возможны мягкие внушения и внедрение позитивных установок.
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РОЛЕВАЯ ИГРА — ДОБРОЕ УТРО, ЛЮБИМЫЙ


Часть III
Визуальные триггеры
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ЧАСТЬ, В КОТОРОЙ МЫ ОСОЗНАЕМ ЦЕННОСТЬ ПРОСТРАНСТВА, ДАЮЩЕГО НАМ РЕСУРСЫ, И НАУЧИМСЯ СУБЛИМИРОВАТЬ ОСОЗНАННО

Большую часть информации о мире мы получаем посредством зрения. Оно помогает нам оценивать окружающую обстановку и других людей. Безусловно, визуальные образы способны оказывать на нас сильное воздействие. Но вот какое?

Глава 1
Во власти искусства
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Начнем с такой обширной сферы визуальных триггеров, как искусство. Различные исследования доказывают, что оно улучшает работу нашего мозга и способствует излечению от травм и некоторых заболеваний. Так, наверное, многие люди согласятся с тем, что поход в художественную галерею порой снимает стресс, наполняет нас энергией или приводит к катарсису…

Психографика и нейроэстетика

Люди научились рисовать еще в глубокой древности: в наскальных изображениях они отражали сцены из своей немудреной жизни — охоту, домашний быт… С течением времени образы становились все более сложными, объемными, все полнее отображали реальную действительность.
Московский художник Юрий Лушниченко вводит термин «психографика» и определяет его как «науку об историческом фиксировании человеком процесса своего социального становления через изображение реальности, графическое „отчерчивание“ как чувственных, так и понятийных форм отражения субъективной реальности».
Лушниченко считает, что первобытные художники в своей живописи фиксировали подсознательные образы архетипического характера. Моделируя эти образы, можно гармонизировать отношения человека с природой и окружающим миром и таким образом «кодировать» себя на здоровье, удачу и т. д. Для этого можно использовать специальные матрицы — интегральные проекции визуальных архетипов, созданные компьютерными программами… А кто не слышал о «лечебных» и «проклятых» картинах, иные из которых нарисованы знаменитыми художниками?
Около 15 лет назад сотрудник лондонского Университетского колледжа Семир Зеки заложил основы новой научной дисциплины — нейроэстетики. Ее цель в том, чтобы разобраться в нейрофизиологических механизмах нашего восприятия произведений искусства. Например, выяснить, почему одни люди любят художников Возрождения, другие — импрессионистов, третьи — реалистов, а четвертые — абстрактную живопись.
Так, сотрудница Бостонского колледжа Анджелина Холи-Долан провела эксперимент, в ходе которого участникам предлагалось рассмотреть картины, написанные художниками-абстракционистами, художниками-любителями, а также детские рисунки и мазню из красок, оставленную на бумаге животными, скажем, шимпанзе, и высказать свои предпочтения… При этом только две трети произведений были снабжены табличками с надписями, а некоторые подписи были нарочито ложными. Допустим, шедевры знаменитых художников в стиле абстракционизма выдавались за творения обезьян…
Однако выяснилось, что добровольцы выбирали по большей части именно произведения известных живописцев, даже если те были подписаны неверно. Правда, объяснить причину своего выбора они не могли. Так что, вопреки распространенному мнению, абстрактные шедевры не являются просто мазней: в хаотичном, на первый взгляд, нагромождении образов, безусловно, заключен некий смысл, подсознательно улавливаемый нашим мозгом…
Кроме того, зрители опознавали в «размазанных» образах конкретные формы. Когда же в порядке эксперимента им демонстрировали изображения, составленные из элементов разных картин, наряду с оригиналами, то оригиналы пользовались большей популярностью, даже если испытуемые не были знакомы с творчеством этих художников.
Исследователи также обнаружили во многих произведениях корифеев живописи элементы так называемых фрактальных узоров, т. е. одних и тех же мотивов, повторяющихся на полотне в различных масштабах. По-видимому, они призваны воздействовать на мозг, усиливая степень восприятия заложенной в картину информации…

Недавно появился проект StyleGAN2, представляющий собой виртуальную нейронную сеть, способную самостоятельно создавать произведения живописи. Изначально она предназначалась для генерации человеческих лиц, которые были бы неотличимы от настоящих. Но позже в экспериментальных целях ее обучили генерировать изображения, относящиеся к разным художественным стилям: в частности, экспрессионизму, сюрреализму, абстракционизму, кубизму и т. д. Хотя для примера брались уже известные картины, в итоге сеть научилась создавать уже новые уникальные произведения в указанных жанрах. Была создана целая виртуальная галерея таких картин, которую курирует еще одна нейросеть, отвечающая за поиск по словам в «Яндекс. Картинках». С ее помощью удалось отобрать для экспозиции из сотен тысяч сгенерированных изображений те, что наиболее соответствуют заданным темам. Всего были отобраны четыре масштабные темы: «Люди», «Природа», «Город» и «Настроение». Кстати, названия напрямую указывают на происхождение этих образов: «Нейровесна», «Нейротуман над рекой», «Нейроархитектура», «Нейролюди в парке», «Нейроодиночество» и даже «Нейрокарантин».

У композиции свои законы

Нельзя сбрасывать со счетов и композицию. Ведь восприятие картины во многом зависит от того, как она «построена».
Основные законы художественной композиции были некогда сформулированы известным советским художником-графиком и педагогом Е. А. Кибриком.
Закон целостности. Вкратце он подразумевает нахождение художником так называемой конструктивной идеи, способной объединить все компоненты произведения в единое целое, причем все они должны сочетаться между собой и должен присутствовать некий центральный элемент, которому подчиняются второстепенные детали (сюжетно-композиционный центр).
Закон контрастов. Изображенные объекты не должны сливаться с фоном, они могут выделяться тоном, цветом, линиями, формой, размером и т. п. Допустимы контрасты, связанные с идеями, сюжетами. Леонардо да Винчи в своем «Трактате о живописи» писал о контрастах величин (например, сочетании высокого и низкого, толстого и тонкого), а также о контрастах характеров, фактур, материалов. В свою очередь, Микеланджело уделял значительное внимание контрастам объема и плоскости. Фигуры на его творениях смотрятся более объемными за счет плоскости. Многие художники добивались контрастности, изображая светлые фигуры на темном фоне, или наоборот. Такой прием использовал Рембрандт в своей картине «Возвращение блудного сына». А у Валентина Серова смуглолицая «Девочка с персиками» изображена на фоне светлого окна.
Закон новизны. Это попытка по-новому взглянуть на обычные, казалось бы, предметы и явления, увидеть в них некие скрытые смыслы. Новизна может относиться и к теме произведения, и к художественным средствам, и к композиционным решениям. Это, собственно, все то, чем занимается современное искусство, в котором поиск новизны часто становится самоцелью и основным критерием.
Закон подчиненности всех средств композиции идейному замыслу. Он требует, чтобы все части и детали произведения подчинялись идейному содержанию. Это относится и к соотношению форм, размеров и объемов, и к цветовым и световым решениям, и к передаче ритма, пластики, движения или состояния покоя, а также к симметрии или асимметрии композиции. Считается, что в соответствии с этим законом выстроены такие известные художественные произведения, как «Свобода, ведущая народ» Э. Делакруа, «Арест пропагандиста» И. Е. Репина, «Тачанка» М. Б. Грекова, «Оборона Севастополя» А. А. Дейнеки.

Магия «золотого сечения»

Мы знаем, что в древности практически любой объект в области искусства, скульптуры, архитектуры создавался по принципам так называемого «золотого сечения». Так называется соотношение двух величин, при котором большая величина относится к меньшей так же, как сумма величин к большей. То есть большая величина a относится к меньшей величине b так же, как сумма величин a+b относится к большей величине a. Не будем загружать читателя математическими подробностями, отметим лишь, что традиционно под «золотым сечением» понимают деление какой-либо величины в соотношении 62 % на 38 %. Обычно это число обозначается прописной греческой буквой Φ (фи) — в честь древнегреческого скульптора и архитектора Фидия, который также использовал в своих работах эти пропорции. Мы встречаем их также в строении древнеегипетской пирамиды Хеопса, различных храмов, барельефов, гробниц.
Эта традиция «перекочевала» и в более поздние эпохи. Пропорции «золотого сечения» активно применяли художники Возрождения начиная с Леонардо да Винчи. А его современник и друг Лука Пачоли усматривал в таком соотношении «Божественную суть», выражающую триединство Бога Отца, Сына и Святого Духа.
Но откуда вообще взялась эта пропорция, что в ней такого особенного?
По мнению некоторых исследователей, изначально пропорциям «золотого сечения» соответствовали параметры живых систем: например, строение тела человека и животных. Хотя в процессе эволюции «архитектура» организмов несколько изменилась. Также эти соотношения встречаются в спиральных структурах и параметрах биоритмов.
В античных источниках мы впервые читаем о таком способе деления отрезка у Евклида в «Началах» (ок. 300 лет до нашей эры.), где древнегреческий математик этот прием использует для построения правильного пятиугольника. Однако сам термин «золотое сечение» появился, по-видимому, значительно позднее. Некоторые исследователи приписывают его Леонардо да Винчи (XV век) или относят его к XVI веку. Но самое раннее документальное упоминание зафиксировано в 1835 году в примечании ко второму изданию книги Мартина Ома «Чистая элементарная математика». Правда, автор утверждает, что термин Goldener Schnitt придумали до него. Исследователь Марио Ливио полагает, что выражение «золотое сечение» получило популярность в устной традиции где-то в году в 1830-м.
Можно прийти к заключению, что «золотое сечение» — это некий эталон мировой гармонии. Возможно, мы с восхищением отмечаем и считаем шедеврами именно те работы, которые созданы в соответствии с этим принципом. Если же такие пропорции не соблюдаются, мы можем бессознательно это чувствовать. И это может влиять на восприятие нами тех или иных визуальных объектов.


Глава 2
Чудеса арт-терапии
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Как известно, при многих недугах, в том числе физических, душевных и социально обусловленных, рекомендуют арт-терапию: даже тяжело больные рисуют, лепят, мастерят поделки… Психотерапевты утверждают: когда человек занимается творчеством, будь то стихосложение, изобразительное искусство, пение, танцы или, скажем, лепка из пластилина, он этим самым выражает себя, выплескивает свои чувства… А ведь именно невозможность понять и открыть свою суть нередко является причиной жизненных проблем. К тому же, видя результат творческой деятельности, специалисту проще осознать, какая проблема у его клиента или пациента.

Как выжить в изоляции

Графика — один из самых ранних жанров изобразительного искусства. Первые графические «работы» появились еще раньше, чем наскальные изображения животных. Искусствоведы позднее окрестили их «макаронами».
Первобытные люди водили пальцами по поверхности влажных глиняных стен, оставляя желобки, или окунали пятерню в краску и оставляли отпечатки – совсем так, как это делают дети… Какова была цель этих действий? Скорее всего, художника занимал именно процесс – исследование ощущений от материала и мерных движений руки, которые доставляли ему удовлетворение.

Можно сказать, что такие занятия искусством стали предтечей арт-терапии, в которой процесс порой важнее результата.
В дальнейшем сюжетами изображений становятся вещи, которые волновали первобытного человека, — пища, те же сцены охоты… Искусствоведы считают, что рисунки животных часто имели сакральный смысл: изобразить животное значило получить над ним власть. Преображение живого объекта в символ являлось важным моментом преодоления внутреннего конфликта: ведь охота могла закончиться неудачно. Энергия страха, который люди испытывали перед дикими зверями, уходила в процессе изобразительного акта.
В наше время специалисты из университетской клиники Эрлангена (Германия) провели 10-недельное исследование, в котором приняли участие 28 пожилых людей в возрасте от 62 до 70 лет. Их разделили на две команды по 14 человек. Первая прошла курс практических занятий изобразительным искусством, а вторая прослушала курс лекций по истории искусства. До и после этого всех пенсионеров подвергли тестам на эмоциональную устойчивость, а также сканированию головного мозга. Оказалось, что за время эксперимента в первой группе улучшились показатели психологической устойчивости и когнитивные функции мозга, отвечающие за самоанализ, самоконтроль и память. Во второй группе эти показатели практически не изменились — видимо потому, что там изучалась лишь теория.
Британский телеканал Channel 5 провел антисоциальный эксперимент «В одиночке» (In Solitary): пяти добровольцам было предложено провести пять дней в изоляции без телефона, Интернета и какой-либо связи с внешним миром. Каждого из них разместили в небольшой комнате с туалетом, кроватью и полным пансионом питания. С собой можно было взять на выбор лишь три предмета. При этом тревожная кнопка позволяла добровольцам в любой момент закончить эксперимент.
Первая участница нажала на тревожную кнопку спустя всего четыре часа от начала эксперимента. Через сутки на волю попросился еще один участник. Двое дошли до конца, но жаловались на панические атаки и скуку. И только одна девушка завершила эксперимент в комфортном эмоциональном состоянии: она взяла с собой набор для рисования и украсила комнату своими живописными работами.

Старое или новое?

Сейчас арт-терапия нередко входит в «обязательную программу» для пациентов психиатрических больниц, иногда даже проводятся выставки их работ. Но не стоит думать, что это исключительно «удел сумасшедших». Так, многие просто не понимают разницу между психотерапией, психологией и психиатрией. Психотерапия — это работа с внутренними ментальными структурами, изменение каких-то глубинных вещей. Психология больше направлена на саморазвитие, на приобретение каких-либо навыков. К услугам психотерапевтов и психологов в основном обращаются совершенно здоровые психически люди, имеющие проблемы в личной жизни, общении и т. д. А вот психиатрия занимается уже психическими расстройствами, патологиями.
Вы можете заниматься под контролем врача, психоаналитика или психолога, а можете и самостоятельно. Но в арт-терапии есть определенные правила, которые важно соблюдать, чтобы это работало и приносило пользу пациенту.
Упражнение с арт-материалами
Если вы впервые исследуете тему арт-терапии, нужно заготовить для работы разные материалы. Например, очень важно, в каком формате рисовать, — иногда у человека есть страх больших форматов, поэтому для начала надо взять тот, что поменьше.
Разложите вокруг себя пластилин, гуашь, акварель, карандаши, фломастеры, бумагу разной фактуры и просто посмотрите, что из этого вас сейчас больше привлекает, во что вы хотите погрузиться. Можно взаимодействовать с материалом, следуя своим спонтанным импульсам, а потом попробовать поговорить с кем-то о том, почему был сделан именно такой выбор.
Или такой вариант. Например, вы умеете рисовать гуашью, и у вас хорошо получается. А акварель или карандаши вы не любите. Сначала порисуйте привычным материалом. Затем — непривычным. Посмотрите, что будет происходить. А потом, скажем, уже в третьей работе, попробуйте соединить обе техники и посмотрите, что получится.
Дальше можно задать себе вопрос: а что со мной происходит в жизни, когда я встречаюсь с чем-то новым, что я чувствую? Я вообще могу идти в это новое или я могу использовать только известное и привычное, я вообще в новое не умею ходить… И вообще, хочу ли я ходить в новое, осваивать его, или хочу ходить по известной дороге? Арт-терапевты считают: то, что происходит во время сессии, когда пациент работает с материалами, можно проецировать и на события, происходящие в его жизни, — и это всегда совпадает.
Рефлексия полученного опыта через беседу очень важна для эффективности такой терапии. Даже если человек, с которым вы беседуете, не присутствовал на сеансе арт-терапии, попросите его выслушать вас и воздержаться от критики и осуждения. В крайнем случае можно «выговориться», записав свои мысли на листе бумаги.
Метафорические карты
Это особенный инструмент арт-терапии, работа с которым основывается на принципах и постулатах проективных методик. Существуют специальные колоды, которыми пользуются терапевты, и методики работы с картами. Но вы можете просто выбрать колоду с картинками, которые вам отзываются и будоражат воображение, даже если это будут карты из настольной игры «Диксит». Основная идея в том, что в картах отсутствуют закрепленные значения и каждый человек в процессе работы с ними находит ключики к «комнатам» своего бессознательного для того, чтобы увидеть какую-то проблему или ситуацию под новым, непривычным углом. Это своего рода визуальная метафора, и смысл карты человек определяет сам — т. е. обращает внимание именно на то, что ему надо увидеть. Можно, например, задать вопрос и достать в ответ карту или сделать расклад из нескольких карт: прошлое, настоящее, будущее + карта ресурса (который поможет мне достичь желаемого будущего).
Раскраски, мандалы, коллажи…
Если хочется поработать с конкретным запросом, то можно, например, попробовать нарисовать/слепить/сделать коллаж про то, что вас тревожит. Вдоволь налюбуйтесь на «портрет», а потом сожгите его или уничтожьте другим способом. Можете даже составить галерею своих страхов — терзающий вас страх уменьшится.
Хорошо бы также продумать план действий по преодолению этого страха. Например, если вы боитесь публичных выступлений, можно поискать литературу на эту тему, ознакомиться с ней, посмотреть записи выступлений известных ораторов, записаться на курсы ораторского мастерства, подготовить выступление и выступить перед аудиторией. Имея подобный план, вы можете сделать первый шаг.
Сейчас существуют специальные раскраски для взрослых. Возможно, они действительно способствуют снятию стресса. Можно предположить, что их раскрашивание простыми средствами способствует погружению в транс — измененное состояние сознания, пребывание в котором само по себе терапевтично. Мозг получает столь необходимую ему разгрузку, и все внимание подчинено одному — слежению за тем, как линии превращаются в узор. Однако есть большая разница в эффекте между раскрашиванием заранее заданных шаблонов и созданием спонтанных рисунков.
Также считается, что полезно рисовать или плести из ниток мандалы. Мандалой называют буддийский сакральный символ, представляющий собой рисунок, заключенный в круг. Необязательно изображать внутри круга какие-то фигуры, можно просто раскрасить мандалу в разные цвета. Этот процесс сродни медитации. Кому-то это помогает найти решение сложных проблем, а кого-то просто успокаивает.
Страна на песке
Нельзя обойти стороной и песочную терапию. Сам по себе процесс перебирания в руках песка является медитативным. Как заняться этим видом терапии самостоятельно? Возьмите голубой ящик размером 50х70 см и наполните его песком. Голубой цвет будет символизировать для вас море, воздух и небо. Еще вам нужно отыскать небольшие фигурки — людей, животных, сказочных персонажей, различных предметов. Прекрасно подойдут игрушки из киндер-сюрпризов. После этого вы начинаете строить на песке свою сказочную страну…
Вы можете просто расставить фигурки на песке. А можете их переставлять с места на место, как бы «играя спектакль». Иногда тему задает специалист. На первый взгляд, это всего лишь развлечение. Но взгляните на получившуюся «картинку» — и вы поймете, что она как раз отражает то самое, «наболевшее», что давно вас волнует. И возможно, поможет вам найти важное решение.
Идея расстановки киндер-сюрпризов на песке может показаться несерьезной. Но мягкие методы работы могут быть очень глубокими и ресурсными. По мнению психолога Дмитрия Евдунова, эффекты арт-терапии базируются на прикосновении к хаосу и взаимодействии с так называемым внутренним ребенком: «Контакт со своим внутренним ребенком — это всегда целительно. Тебе надо выделять из этого мира новые взаимосвязи. Любой хаос можно более или менее упорядочить. Ребенок всегда занят упорядочиванием, например, из визуальных образов он учится вычленять мать, отца. Когда мы занимаемся арт-терапией со взрослым человеком, ему приходится получать неизвестный опыт и как-то его структурировать, а это отбрасывает его в глубокий детский регресс: он снова становится ребенком, который заново исследует мир, играет, а значит, вместе с этим получает радость, удовольствие, восторг от исследования — то, с чем ребенок плотно коммуницирует».

Действительно помогает?

Психолог Анна Ильичева часто интегрирует арт-материалы в свою работу. Она говорит: «Классическое искусство может по-разному воздействовать на то, что происходит с человеком. Естественно, наши эмоции и физиологические реакции зависят от индивидуальных особенностей восприятия и жизненного опыта. Скажем, человек может начать рыдать оттого, что увиденный образ сельской жизни или музыка вызвали в нем некие трогательные воспоминания. Он может таким образом отпустить какую-то прошлую потерю или, напротив, испытывать радость. Думаю, воздействие каких-то картин на человека может быть и, наоборот, деструктивным.
По сути, своего рода терапией может быть все что угодно. Например, ты идешь по улице, видишь падающие листья, и у тебя возникает идея, что все в мире меняется. Любые стимулы могут как-то повлиять на нас и изменить, но встреча со стимулом может являться терапией, а может и не являться. То есть то, что с нами спонтанно по жизни случается, имеет незапланированный результат. А если мы хотим контролировать его и планировать, для этого существует психотерапия и арт-терапия, например, как одно из направлений терапевтической работы.
От обычных творческих занятий этот метод отличает то, что у нас есть определенный запрос. Повторяю: профессиональная терапия предусматривает запланированный результат — это то, о чем мы заранее договариваемся с клиентом. Так, при созерцании объектов искусства — картин, скульптур — с человеком может случиться исцеление, но это не является целью того, кто создает произведения. Он, как правило, занимается собственной терапией».


Глава 3
Как грамотно использовать цвета и свет
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Безусловно, не последнюю роль в нашей жизни играют цветовые вибрации. Одни цвета нас раздражают, другие успокаивают. По тому, какие цветовые оттенки предпочитает человек, можно многое о нем сказать (тест Люшера и т. д.).

Цветовые и световые решения в интерьере

Так, красный цвет дает ощущение тепла, создает иллюзию «сжатого» пространства. Он хорош для любителей «закрытых» интерьеров. Впрочем, мягкая мебель с красной обивкой и красный ковер на полу — не лучший вариант для спальни или детской комнаты, так как этот цвет возбуждает нервную систему. Разве что если вы обожаете устраивать в спальне сексуальные оргии… Больше всего красные или пурпурные тона подходят для гостиной.
Желтый несет тепло и возбуждает, зрительно уменьшает пространство. Желтые тона идеально подходят для рабочего кабинета.
Зеленый успокаивает, но при этом повергает вас в апатичное состояние, вам становится все до лампочки.
Желто-зеленые оттенки расслабляют. Они вполне подходят для спальни или детской.
Синий цвет — холодный и способствует расширению пространства. Рекомендуется чаще находиться в комнате, оформленной в синих тонах, если на улице стоит жаркая погода. Однако долгое пребывание там не рекомендуется: синий цвет угнетает психику.
Белый цвет навевает чувство холода и легкости. Годится только для отдельных деталей интерьера. Вообще, белый лучше использовать для отделки офиса, а не жилища.
Черный — тяжелый и угнетающий. Подходит для некоторых предметов интерьера, но отделывать комнату в черных тонах ни в коем случае не рекомендуется.
Нельзя также не упомянуть о роли света. Ведь различные световые сценарии могут играть роль психологического якоря, настраивая нас на определенную атмосферу.
Так, в клубах и ресторанах часто встречается приглушенное освещение, или зал вообще погружен в полутьму — считается, что это настраивает на определенный эмоциональный лад, создает атмосферу загадочности, интимности…
Во время представлений и концертов в зрительном зале также обычно гасят свет, оставляя освещенной лишь сцену. Это как бы отделяет сцену от аудитории, позволяет лучше вжиться в происходящее там. Среди световых эффектов в кино и театре наиболее часто встречается чередование света и тьмы, иногда очень быстрое, в такт музыке, особенно на театральной сцене. В триллерах распространен прием, когда в начале действия все тонет во тьме (или в сумраке), а затем внезапно включается освещение, являя нам кого-то из персонажей или пустую комнату… Нередко кто-то из героев все время находится в тени, мы не видим его лица и вынуждены составлять впечатление о персонаже лишь по голосу (если роль не бессловесная), а в конце мрак спадает, и мы видим его во всей красе… Мрак в кинотеатральном действе, как правило, символизирует неясность, загадочность. Свет — прояснение… Эффект световой вспышки призван как бы «впечатать» образ того или иного человека или предмета в сознание зрителей.
Поговорим и о зонировании жилого пространства. Слишком яркое освещение возбуждает нервную систему. Рекомендуется зажигать люстры, если у вас упадок сил, депрессия, не хватает внутренней энергии. Если же вам надо расслабиться, успокоиться, создать интимную обстановку, то достаточно минимума освещения. В ванной можно использовать свечи, в комнатах — отдать предпочтение подсветке отдельных зон. Например, в изголовье кровати или над рабочим, кухонным столом можно зажечь бра. Помещение станет уютнее, если включить торшер с плетеным или узорчатым абажуром, создающим на стенах причудливый световой узор. Дополнительное освещение дают зеркала.
Если нужно настроиться на творческий лад, помогут цветные лампы и абажуры. Цветовая гамма при этом может быть индивидуальной. Сейчас в продаже есть так называемые смарт-лампы, цветовыми схемами которых можно управлять с помощью приложения на смартфоне. Также популярны светодиодные ленты, закрепленные по периметру потолка или оконных/дверных проемов, и интерьерные гирлянды самых различных конфигураций. Можно приобрести диско-шары.
Надо поэкспериментировать со светом и оттенками и выяснить, что подходит именно вам: какое освещение приводит вас в состояние внутренней гармонии, какое создает романтичное настроение или творит атмосферу домашней вечеринки, а какое способствует продуктивной работе. Хорошо бы иметь в арсенале несколько сценариев освещения для разных случаев.

Научный подход

Студентка Миссурийского университета Джессика Ридгвэй провела исследование, целью которого было выяснить, какие эмоции вызывают у людей цвета, используемые в логотипах различных брендов. В ходе эксперимента девушка демонстрировала 184 добровольцам логотипы несуществующих компаний, нарисованные ею самою, и просила рассказать о возникающих ассоциациях.
Оказалось, что зеленый цвет ассоциируется у большинства с экологической чистотой, прочностью и мужественностью, голубой — с надежностью, успехом и уверенностью в себе, а желтый — с радостью. Тем не менее с модой, женственностью и гламуром испытуемые связывали не розовый, как этого можно было ожидать, а фиолетовый цвет. Тогда как розовый ассоциировался у них с молодостью, мечтами и фантазиями. Красный же они связали не с любовью, романтикой или сексом, а со знаниями и самоуверенностью…
Но, оказывается, цветовое восприятие может подсознательно заставлять нас совершать те или иные поступки.
Почему тревожная клавиша или запрещающая движение кнопка светофора — красного цвета? Потому что красный больше других цветов способен привлечь наше внимание. Так, женщина, появившаяся на вечеринке в красном, вряд ли останется незамеченной. Любопытное совпадение, но именно этот цвет в логотипе McDonald’s и Coca-Cola, по данным маркетологов, вызывает слюноотделение и аппетит.
В ходе эксперимента, который провели зарубежные ученые, нескольких женщин попросили по фотографиям незнакомых людей с различным выражением лица определить, кто из них пребывает в хорошем настроении, а кто рассержен. Оказалось, по поводу гневных и сердитых людей женщины чаще давали правильный ответ, если те были засняты на красном фоне. А по поводу довольных жизнью — допускали меньше ошибок, если те находились на зеленом или сером фоне.
Согласно другому исследованию, результаты которого были опубликованы в Journal of Hospitality and Tourism, если официант в кафе или ресторане одет в красное, он меньше получит на чай. Чтобы проверить это, экспериментаторы демонстрировали испытуемым фотографии мужчин в форме официантов. В одних случаях те были облачены в белые, в других — в черные, а в третьих — в красные костюмы. После этого добровольцы получали чек на 15 долларов 86 центов, из которых они могли выделить некоторую сумму на чаевые гипотетическому официанту. Размер чаевых им предлагалось определить самостоятельно. Выяснилось, что «официанты» в красном получали на чай значительно меньше, чем те, кто на снимке был в белом или черном.
Между тем, более раннее исследование показало: среди официанток-женщин больше чаевых получали те, кто был одет в красную юбку. Впрочем, такое расхождение в результатах может объясняться тем, что мы неосознанно устанавливаем критерии по гендерному принципу. Так, мужчина, в одежде которого присутствуют красные тона, вызывает у нас негативные эмоции, тогда как дама в красном кажется более привлекательной.
В то же время спортсмены мужского пола, одетые в красную форму, на соревнованиях показывали более высокие результаты, чем их соперники в экипировке других цветов. Так, участники Олимпиады-2004 в Афинах, цвет обмундирования которых был красным, получили куда больше медалей в состязаниях по различным видам борьбы, чем выступавшие в синем. Сначала специалисты объяснили это более высокими оценками судей. Однако в опубликованной в издании Journal of Sports and Exercise Psychology статье утверждалось, что красные цвета повышают тонус и настрой участников соревнований, отсюда и более высокие шансы на победу.
Цвета влияют и на восприятие потребителей рекламы. Чем ярче рекламный стикер, тем больше вероятность, что потенциальный клиент воспользуется предложением.

Так, исследование в Journal of Retailing рассказывает, что когда добровольцам-мужчинам демонстрировали рекламу со скидками на тостеры и СВЧ-печи, они чаще выражали готовность приобрести товар, если цены на него указывались красным цветом. Исследователи объяснили это тем, что красный повышает настроение и уверенность в себе. Тем не менее когда испытуемых просили уделить больше внимания конкретным цифрам, ценники уже переставали казаться им такими уж привлекательными… А вот женщины и вовсе не обращали внимание на красный шрифт. Аналогичный эффект наблюдался и в случае с оранжевыми ценниками.
Журнал Emotions, в свою очередь, опубликовал отчет об исследовании, выявившем связь между запоминанием слов с различной эмоциональной окраской и их цветом. Ученые предлагали добровольцам запомнить слова, набранные черным, синим, красным или зеленым шрифтом. Выяснилось, что, если слово с негативной окраской было напечатано красным, оно лучше откладывалось в памяти. А вот слова с позитивной коннотацией запоминались крепче, если были выделены зеленым. При этом синий и черный не оказывали на степень запоминания текста никакого существенного воздействия.
Так что теоретически поведение человека можно модифицировать при помощи цветовых оттенков. Тем не менее закономерности цветового восприятия пока еще не вполне изучены, и очевидно, что в различных ситуациях одни и те же цвета способны воздействовать на людей с разным эффектом.


Лечение цветом

Цветотерапия уже давно используется в мировой практике. Пациентам, желающим избавиться от стрессов, депрессий и даже некоторых недугов физического характера, рекомендуется чаще смотреть на определенные цвета.
Так, психолог из Риги Светлана Горбачева применяет методику так называемой Аура-Сомы. Пациенту с психологической проблемой предлагается выбрать одну из бутылочек с разноцветными жидкостями, изготовленными из трав и растворенных драгоценных камней. Цвет бутылочки — это «код» его проблемы.
«Похоже на волшебство, — рассказывает Светлана. — Ты выбираешь приглянувшийся цвет во флаконе, и мастер тут же рассказывает тебе всю подноготную того, что хранит твое подсознание. Но все-таки здравомыслящему (в привычном понимании этого слова) человеку трудно в такое поверить…»
В Аура-Соме существуют цветопрепараты для защиты тонких тел человека — например, специальный помадер, запах которого на время нейтрализует негативную энергетику.
Тем, кто часто имеет дело с электромагнитными излучениями — компьютером, микроволновкой и проч., — Светлана советует прибегнуть к помощи бирюзового цвета: допустим, носить украшения с бирюзой, но только с живым, натуральным камнем.


Глава 4
Феномен синестезии
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Наверное, вы уже осознали, что понятия звука, света и цвета зачастую неразрывно связаны между собой. Ведь мы воспринимаем мир, если говорить научным языком, как целостный набор раздражителей (триггеров), воздействующих на самые различные органы чувств. И здесь любопытно будет рассмотреть такое явление, как синестезия.
Синестезией называют эффект побочных ощущений во время восприятия определенных образов или звуков. С физиологической точки зрения это неврологический феномен, при котором раздражение в одной сенсорной или когнитивной системе либо органе чувств вызывает отклик в другой системе или органе чувств. Людей, имеющих подобный опыт, называют синестетами. Часто синестезия проявляется у творческих личностей.
Ученые выделяют две общие формы синестезии. Первая из них — проекционная. Она выражается в том, что люди видят определенные реальные цвета и формы непосредственно в момент действия раздражителя (например, прослушивания музыкальных композиций). При ассоциативной форме синестезии люди не видят цветов или образов «в реале», но мысленно связывают их с тем или иным стимулом.
Также специалисты выделяют несколько более обособленных форм синестезии. Так, графемно-цветовая синестезия увязывает отдельные буквы, цифры и слова с определенными цветами. Хроместезия — это объединение звуков и цветов. Кинестетико-слуховая синестезия — способность слышать звуки при наблюдении за движущимися предметами или световыми вспышками.
Гораздо реже встречаются «аурическая» синестезия (когда человек видит ауру вокруг других людей и объектов), эмоционально-цветовая синестезия (когда эмоции окрашены в те или иные цвета), ольфакторно-цветовая синестезия (когда цвета ассоциируются с запахами), ольфакторно-звуковая синестезия (когда запахи ассоциируются со звуками) и некоторые другие формы.
До сих пор среди ученых и медиков идут споры о том, является ли синестезия неврологическим расстройством. Дело в том, что люди, у которых она наблюдается, в большинстве случаев не страдают какими-либо явными психическими нарушениями. Но бывает и так, что синестезия развивается именно на фоне различных нервных и психических расстройств.
Неслучайно внимание психологов из Ирландии привлекла молодая женщина, у которой наблюдалась не совсем обычная форма синестезии. Так, во время прослушивания музыкальных нот и аккордов она была способна видеть полупрозрачные цветные пятна.
Пациентка страдала мигренью, а также вирусным менингитом и вынуждена была регулярно принимать препараты. В первом случае прием лекарств привел к временному исчезновению способностей к синестезии, а во втором — к изменению цветового восприятия музыкальных нот. Сама пациентка заявляла, что цвета были «неправильными».
В 2014 году женщину ударило молнией. После этого цветовые ощущения полностью исказились, а перед глазами у нее стали появляться белые вспышки. Также пациентка начала испытывать панические атаки, которым предшествовало появление «странных» и «несуществующих» цветов. Пока женщина принимала специальный препарат, предназначенный для лечения неврозов, эти ощущения были приглушены. Однако после завершения приема лекарства они вновь проявились.
Специалисты считают, что изучение подобных случаев будет способствовать раскрытию неврологических механизмов, лежащих в основе феномена синестезии.
Кроме того, не исключено, что в ближайшем будущем специалисты научатся вызывать эффект синестезии искусственным путем, генерируя его в виртуальной среде. Фиксирование внимания пациентов на цветовых голограммах поможет, например, уменьшить болевые ощущения.


Глава 5
Принципы видеоэкологии
[image: ]

Лет 30 назад появился новый термин — видеоэкология. Так называют околонаучное направление, изучающее взаимоотношения человека с окружающей его видимой средой. Один из родоначальников видеоэкологии, доктор биологических наук Василий Филин, объясняет эффекты воздействия этой среды особенностями механизма зрительного восприятия.
Наш взгляд отнюдь не является неподвижным: глядя на что-либо, мы бессознательно совершаем быстрые движения глазами — саккады. Зрению свойственно также фиксировать отдельные точки, детали. За острые углы и кривые линии, например, при переплетении ветвей в лесу глаз цепляется, в отличие от прямых линий и углов, которых много в городской обстановке.
Современные горожане стали жертвами борьбы с «архитектурными излишествами», которая была частью «уравниловки» советских времен. Они живут в своих квартирах-клетках и ходят по улицам-коридорам, не подозревая, что их здоровью угрожают многочисленные «гомогенные» и «агрессивные» поля, утверждает Василий Филин.
«Гомогенные» поля представляют собой большие монолитные плоскости — голые стены, стеклянные, бетонные и асфальтовые покрытия, глухие заборы, ровные крыши зданий. На них не за что зацепиться глазу, поэтому тот начинает двигаться с большей амплитудой, пытаясь увеличить обзор.
Большое количество идентичных и рассредоточенных по поверхности с одинаковым интервалом элементов (окна в зданиях типовой застройки, прямоугольные и квадратные плитки и кирпичи, однотипный орнамент) создает «агрессивное» поле. Если в случае с «гомогенными» полями мозг получает недостаточное количество информации, то «агрессивная» среда обуславливает, напротив, избыток информации, причем повторяющейся. К тому же среди элементов одного порядка глазу трудно зафиксировать какой-то отдельный из них. Попробуйте-ка в течение длительного времени смотреть на сетку, состоящую из одинаковых квадратов, стену из плитки или строение с массой идентичных окон. Вскоре у вас зарябит в глазах, возможно, вы почувствуете утомление, заболит или закружится голова.
Особенно много таких полей, с точки зрения адептов видеоэкологии, в городских микрорайонах, строившихся до конца 80-х годов прошлого столетия. По статистике, обитатели таких домов-коробок нередко испытывают необъяснимый душевный дискомфорт, впадают в депрессию.
«Работают» эти поля не только в архитектуре. Так, Василий Филин не советует закрывать окна в жилых помещениях жалюзи и ставить на них решетки. Если без решеток никак не обойтись, то они должны быть нестандартными, с необычным узором. Не следует вешать на окна шторы с контрастным геометрическим рисунком.
Для многих людей важен вид из окна. Недаром квартиры и гостиничные номера, из окон которых открывается вид на море, лес, парк или горы, стоят дороже тех, откуда видны оживленная улица, замусоренный двор или унылая стена соседнего здания. Но далеко не всегда мы можем выбирать, где нам жить. Если вид из окна не радует, можно его «задрапировать». Скажем, поставить на окошки разноцветные деревянные ставни, что практикуется в некоторых западных странах. Они будут пропускать воздух, но отгородят вас от не слишком радующего глаз пейзажа.
Василий Филин считает, что естественная среда, которая преобладает в сельской местности (цветовая гамма с зелеными оттенками, природная асимметрия структур пространства), более адекватна нашему глазу. К ней человек приспособился в процессе эволюции. В урбанистической же среде он очутился относительно недавно и пока не успел адаптировать свое зрительное восприятие к серому цвету, правильным сглаженным формам и множеству однородных деталей. Создание искусственной среды по упрощенным стандартным моделям — это закономерный способ адаптации людей к жизни в условиях урбанизации, перенаселенности, ускорения научно-технического прогресса.
Конечно, теория видеоэкологии и существования «гомогенных» и «агрессивных» полей достаточно спорная. Но вряд ли можно не согласиться с тем, что любые объекты, которые мы видим, действительно воспринимаются нами по-разному и, соответственно, по-разному на нас влияют.
Психолог Дмитрий Евдунов признается, что любит проводить консультации и тренинги на лоне природы: «Пребывание в природной среде способствует развитию творческой составляющей. В ходе исследований выяснилось, что какие-то интересные идеи, например рекламные слоганы и проекты, люди хорошо генерируют после трех суток пребывания на природе. Сейчас мозговые штурмы криэйторских команд стараются проводить вдали от города. Город — структура, а творчество — это производная от хаоса, его нельзя структурировать. Поэтому чем больше хаоса вокруг, тем больше элементов будет выхватывать твой мозг и структурировать их по-своему».
Коллега Дмитрия Анна Ильичева также отмечает: «В психотерапии, когда человек выходит на уровень контакта с какой-то своей глубинной сутью, чаще всего это происходит в виде образов, связанных с природой.
И вообще, попадание на природу сразу же вызывает расслабление. Там естественная среда, другой ритм. Все сенсорные каналы заняты приятными вещами: красивые картинки, пение птиц, прикосновение к траве и стволам, запахи трав, костра. Человек перемещается в состояние „здесь и сейчас“. Есть даже практика успокоения с помощью органов чувств. Человек ищет стимулы, с помощью которых он делает себе приятно, например — смотрит на красивые цветы, картины, слушает звуки. Это расслабляет нервную систему. Когда люди пишут списки вещей, которые их расслабляют, 90 % — это что-то природное, как и сам человек».
Совет
Совершите 15–30-минутную прогулку в парк или прогуляйтесь по той части города, которая вам нравится, а может быть, неизвестна вам совсем. Найдите что-то удивительное и приятное для себя в окружающей обстановке. Это могут быть причудливые деревья, необычные здания, интересно и странно одетые люди… Научитесь находить интерес и радость в простых вещах. Можете придумать себе задание на развитие креативности — например, искать букву «М» в природных формах или рожицы на стенах домов. Можно искать узнаваемые формы в облаках и фотографировать их или делать зарисовки.

Глава 6
Визуальное воздействие ASMR-роликов
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Видеоряд в ASMR-контенте играет немаловажную роль — ведь это пространство видеоблогинга. Мы много и долго говорили о богатстве и сложности нашего визуального канала восприятия, о том, насколько тонкой настройкой он обладает. Однако ключом к успеху, в отличие от аудио, здесь является не техническая сторона, а эмоциональная. Камера и свет работают именно на состояние зрителя. Давайте рассмотрим подробнее, какие визуальные триггеры и инструментарий применяют создатели роликов, чтобы стимулировать во время просмотра эффект ASMR. Возможно, кому-то из читателей эти приемы пригодятся при создании своего видеоконтента.

ASMR-команда

Почти всегда в ASMR-ролике присутствует блогер, от которого исходят определенные высказывания и манипуляции. Чаще всего зритель может видеть его только по пояс, или же в кадре находятся лишь его руки — обязательно ухоженные, опрятные.
Есть определенные негласные требования и к ASMR-артистам, которые снимаются в таких видео. Это как минимум привлекательная внешность, приятный голос, артистичность, умение владеть мимикой, чувство такта, эстетический вкус. Обязательно и наличие харизмы: если, даже обладая всеми вышеописанными качествами, артист не умеет «зажечь» зрителя, вряд ли его ждет карьера в блогинге. Однако умение вовлекать зрителя можно развивать, как и любые актерские навыки.
Особенность ASMR-видео в том, что артист, режиссер и монтажер — это чаще всего один и тот же человек. В момент непосредственной съемки ты не можешь видеть себя объективно, со стороны. Прежде чем выкладывать видео, обязательно нужно его просмотреть после съемки и при необходимости переснять. Обычно ASMR-артисты снимают себя сами, с одного ракурса, не прибегая к помощи оператора. Но жанр развивается, и в будущем наверняка появится больше командных проектов.
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Например, в 2020 году силами команды численностью более 10 человек и медиаканала «Москва 24» мы осуществили проект «ASMR-ночь в музее». Это серия видеороликов, отснятых в пяти московских музеях – Дарвиновском, Музее скульптора Вадима Сидура, «нехорошей» квартире Булгакова, Доме-музее Есенина и Мультимедиа Арт Музее. Мы попытались найти баланс между традиционным телевизионным и привычным для ASMR-блогов форматами. Ролики получились как расслабляющими, так и познавательными, это позволило зрителю совершить своего рода виртуальное путешествие по перечисленным музеям во время карантина.
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МАГИЯ — НОЧЬ В ТАИНСТВЕННОЙ КВАРТИРЕ БУЛГАКОВА

В командной деятельности особое значение приобретает дружелюбная и расслабленная атмосфера на площадке. Если микроклимат будет нарушен, это обязательно отразится в кадре и передастся зрителю. Мне как АSMR-артисту, конечно, проще настроиться на съемку в одиночку. На локациях было много лишних шумов: например, у участников съемочного процесса попеременно урчал живот, что вносило определенные сложности в работу со звуком.
Плюсом командной работы является возможность делегировать задачи как на этапе предпроизводства, так и в процессе съемки и монтажа. Силами команды мы смогли сделать гораздо больше, и проект получился куда круче, чем если бы им занимался всего один человек. Я считаю, что это стало новым шагом для всего ASMR-сообщества, ведь даже в англоязычном сегменте я не видела проектов такого размаха — мы сделали нечто совершенно уникальное!

Реквизит – по сценарию!

ASMR-видео в большинстве своем снимаются по определенному сценарию. Например, в Role Play (ролевой игре) это сюжет и «диалог», через который автор буквально ведет зрителя за руку, помогая погрузиться в атмосферу и вжиться в роль. Этому способствует не только тщательный разбор темы перед съемкой, но и выбор реквизита.
Если, допустим, видео на медицинскую тематику, значит, нужно изучить, как проходит реальный осмотр и, может быть, даже попросить специалиста-медика курировать ролик. Все, что появляется в кадре, должно работать на задачу создания эффекта погружения, расслабления и стимуляции ASMR-переживания.
Даже если видео со стороны выглядит как случайный набор предметов-триггеров, на деле все они выбираются очень тщательно, чтобы вместе составить гармоничную аудио- и видеокомпозицию. Люди любят наблюдать за красивыми предметами, те услаждают их взгляд. Если предмет текстурный, это вызывает неосознанное желание прикоснуться, ощутить его поверхность, исследовать звук, который от него исходит.
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ШКОЛЬНЫЙ СТОМАТОЛОГ, С КОТОРЫМ НЕ СТРАШНО

ASMR-контент чаще всего не несет в себе познавательной функции, или же она является всего лишь дополнительной. Сценарий строится вокруг главной задачи — погрузить зрителя в определенное состояние.

Монтаж и постановка камеры

Правила монтажа и операторской съемки здесь несколько иные, чем, скажем, в кино или классическом телевизионном формате. Простой перенос кинематографичных приемов даже может лишить зрителя эффекта близости и интимности переживания. В классических ASMR-роликах не должно ощущаться признаков присутствия или работы оператора. Отсутствуют и монтажные склейки с разных камер.
В ролевых видео все воспринимается через условные размеры собственного тела, которые зритель наблюдает посредством «глаза» камеры от первого лица. Ролевые игры ставят своей задачей максимально близко воспроизвести процесс реального взаимодействия и моделировать опыт (например, визит в виртуальную парикмахерскую). Можно надеть на камеру или манекен сзади нее парик и имитировать процесс стрижки, внося иногда в кадр случайные пряди. Необходимо прикасаться к камере руками, кисточкой, перчатками так, словно она и есть человек.
Еще один из вариантов постановки камеры — так называемый летсплей от первого лица, когда зритель смотрит на мир глазами ASMR-артиста. При этом он не совершает реальных действий, но видит руки, которые, например, перебирают страницы журнала, прикасаются к поверхностям. Это классическая ситуация, когда зеркальные нейроны позволяют нам ассоциировать себя с участником видео и полноценно ощутить процесс взаимодействия. Ключевое действие всегда должно находиться в фокусе внимания зрителя.
Real Person. ASMR-видео предполагают присутствие в кадре еще одного участника, над которым артист совершает манипуляции. Это могут быть массаж, нежные прикосновения к коже, игры с волосами и т. п. Зеркальные нейроны и здесь помогают зрителю идентифицировать себя с приглашенным гостем и «отразить» прикосновения.

[image: ]
ASMR С ПОДРУГОЙ — ПРИКОСНОВЕНИЯ К ЛИЦУ

Есть в жанре место и техническим новшествам, таким как камеры с обзором 360°. Можно прогуляться вместе по природным местам, а можно оказаться в специально смоделированном для зрителя трехмерном пространстве. Для просмотра таких видео необходимо использовать VR-гарнитуру типа Google cardboard или управлять перемещениями камеры с помощью мышки. Авторы пытаются сделать опыт более иммерсивным, но качество VR-оборудования пока еще не достигло такого уровня, чтобы зритель мог в нем полностью расслабиться. Однако сотрудничество ASMR-блогеров и разработчиков других интерактивных сред в будущем наверняка станет развиваться.
Доступным, но коварным техническим приемом является использование хромакея — зеленого фона, который широко используется на телевидении и в современной цифровой технологии кинопроизводства. Вспомните ведущих прогнозов погоды, за спиной которых плывут облака и меняются кадры. Сhroma key буквально переводится как «цветовой ключ». Это данные о цвете, который можно в процессе монтажа выделить и заменить картинкой. Таким образом сняты многие популярные сериалы, например «Игра престолов», а также немало ASMR-косплеев, где автор предлагает зрителям стать частью фантастического мира. Дело в том, что большинство ASMR-артистов снимают в условиях домашней студии. У них нет возможности разместить в ней громоздкие декорации, а бюджет ограничен — и тут на помощь приходит монтаж.
Коварным этот прием считается потому, что для получения качественной финальной картинки требуются как профессиональные навыки монтажа и расстановки света, так и качественные осветительные приборы.
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КОСПЛЕЙ ПО АНИМЕ НАРУТО


Световые эффекты

Для манипуляций визуальным вниманием зрителя ASMR-артисты могут использовать, например, фонарики. Световые триггеры (Light Triggers) — важная часть столь популярных видео с ролевыми играми в доктора. Перемещение фонарика по экрану вверх-вниз, влево-вправо, затем по кругу и снова вверх-вниз под одобрительные комментарии («Вот так, вы делаете все хорошо») может быть центральной темой всего клипа.
Считается: для того чтобы стать успешным видеоблогером, требуются в первую очередь качественная камера и освещение, профессиональные декорации, грамотно наложенный макияж. Большинство авторов на деле начинают с камерой смартфона, настольной лампой и световыми фильтрами из пленки, а в качестве декораций и реквизита для съемок ASMR-видео часто используют самые простые предметы из ближайшего супермаркета или строительного магазина. Фон преимущественно однотонный, чаще всего темных оттенков. Это помогает сохранить «лаконизм» визуала и сосредоточить внимание на главном — блогере и его движениях.
Свет и цвета в большинстве ASMR-роликов приглушенные, ночные — ведь такой контент предполагается для вечернего просмотра. Гораздо легче вжиться в роль, если есть ощущение, что автор и зритель находятся в одном пространстве. Если артист будет находиться на фоне яркого дневного света, а зритель — в кровати под одеялом, может возникнуть некий эмоциональный диссонанс. Хотя это все вопросы индивидуальных предпочтений. Например, видео с «залипательными» триггерами могут обладать яркой и «вкусной» цветовой палитрой — это самая настоящая цветотерапия…
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РОЛЕВАЯ ИГРА — ПОЧИНКА РОБОТА — СВЕТОТЕРАПИЯ БУДУЩЕГО


Движения рук

Они занимают особое место среди триггеров. Если поискать в Сети самые старые ASMR-видео, мы заметим, что сначала авторы предпочитали не показывать свое лицо. Достаточно было лишь движений рук в воздухе, очень деликатных, почти беззвучных прикосновений к одежде или ладоней друг к другу и, конечно, голоса или шепота.
Эти движения (Hand Sounds или Hand Movements) могут быть различными — быстрыми и звучными или плавными и тихими. Это тот самый случай, когда звуки не являются обязательной составляющей. Автор может рисовать в воздухе какие-то фигуры или буквы, словно изображая символы на тайном языке, и предлагать вам следить за его пальцами. Он может разворачивать и сворачивать свои ладони словно в магическом ритуале или индийском танце рук. Весь этот процесс смены одного движения другим чаще всего довольно бессистемный и аутентичный.
Этот триггер — один из способов манипуляции зрительским вниманием. Две стороны одного процесса — сосредоточение внимания и его расфокусировка. И то и другое является основой многих расслабляющих или медитативных техник. ASMR-артист может проговаривать вслух тексты, побуждающие зрителя следить за движениями («Посмотри сюда, а теперь сюда»), или, наоборот, просить смотреть только в глаза.
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ВИЗУАЛЬНЫЕ ТРИГГЕРЫ С ТВОИМ ВНИМАНИЕМ

Наверное, всем попадались в Сети видеоролики, в которых люди совершают какие-то монотонные действия. Содержание видео может быть различным.

Сделайте мне красиво!

Например, на видео персонажи выполняют какие-либо работы по хозяйству. Он заляпал какую-то поверхность, а потом до блеска отчистил… Или сцены ремонта, покраски. Вспомните Тома Сойера, который «с удовольствием» красил забор… Наблюдение за тем, как персонажи на экране что-то чистят, убирают, наводят порядок, заставляет зрителей «залипать».
Очень популярны видео, на которых люди готовят различные блюда: нарезают продукты, раскатывают тесто, кладут начинку… Или занимаются каким-то креативом: делают домашнее мыло, мастерят поделки, игрушки, рисуют… Вроде бы ничего особенного, а оторваться от созерцания трудно!
Ролики китайской блогерши Ли Цзы Ци набрали десятки миллионов просмотров на YouTube. В своих видео она демонстрирует пасторальный образ жизни, который ведет вместе со своей бабушкой, — придумывает сложные блюда из растений, которые сама выращивает; строит мебель из бамбука; ткет полотно и шьет одежду; своими руками строит печь…
Как правило, такие ролики просматривают до конца и пересылают друг другу. Но в чем их секрет? Надо сказать, «залипательные» видео стали популярны не только с появлением Интернета, а гораздо раньше. Подобные технологии уже давно применяются, например, в рекламе. Скажем, компания Coca-Cola некогда выпустила целый ряд рекламных роликов, герои которых просто красиво готовили еду.

«Залипательный» антистресс

ASMR-артисты часто вдохновляются различными арт-терапевтическими направлениями. Например, одно время были очень популярны видео с так называемыми антистресс-раскрасками для взрослых (ASMR-coloring). Мы уже писали, что раскрашивание для многих — медитативный и расслабляющий процесс. Так вот, наблюдение за этим процессом нередко обладает схожим эффектом. Часто в таких роликах фоном идет размеренная беседа, которую дополняет скрежет карандашей и фломастеров по бумаге. Это создает атмосферу уюта и ни к чему не обязывает.
В принципе, процесс рисования всегда притягивал ASMR-чувствительных людей. Так, англоговорящие зрители очень часто указывают в качестве своего первого ASMR-переживания телепередачи с участием американского художника Боба Росса. В YouTube у них миллионы просмотров. Все дело в тонком балансе видео-, аудио- и двигательных триггеров: размеренные прикосновения и звуки кистей по холсту; особенный бархатный тембр голоса и спокойные комментарии, которыми Боб дополняет свои видеоуроки… Магия превращения белого холста в роскошную картину всего за час с помощью простых, доступных каждому движений позволяет зрителю приобщиться к прекрасному процессу созидания произведения искусства.
Популярны видеоигры с так называемым Kinetic Sand (кинетическим песком). Эта прекрасная детская развивалка, играющая также роль антистресса для взрослых, обладает рядом интересных визуальных свойств: она разноцветная, держит форму, на ней можно оставлять дырки и отпечатки, резать ее ножом, но при этом она мягко и плавно опадает, словно тающий снег. Мало того, такой песок обладает довольно отчетливым звуком, что делает его идеальным кандидатом для съемки «залипательных» ASMR-видео. Есть YouTube-каналы с миллионами подписчиков, посвященные только манипуляциям с песком.
Песок может быть и обыкновенным, рассыпчатым. В Сети можно найти немало роликов под общим названием Zen Garden — «Сад камней». Создание таких садиков в миниатюре — традиционный жанр японского искусства. Камни здесь символизируют горы и острова, песок — море. И даже просто наблюдение за «расчесыванием песка», добавлением к композиции каких-то элементов является невероятно медитативным. Соединяясь через визуальный образ с энергией созидания, творения, зритель обретает душевную гармонию.
А вот с энергией разрушения можно соединиться, например, просматривая ролики с уничтожением косметики. Чаще всего такие видео невероятно эстетичны — пудровые, ванильные оттенки, грамотно выставленные свет и настройки камеры. В них могут растапливать раскаленным ножом губную помаду, маленьким шпателем кусочек за кусочком выковыривать дорогущие тени или пудру — сердце невольно сжимается, и необходимый ASMR-эффект получен.
Видео с резкой мыла (Soap Carving) также пользуются успехом у миллионов любителей и снискали свою популярность на самых разных площадках: Instagram, YouTube, TikTok… Чаще всего в них мы видим крупным планом руки исполнителя, который без слов, методично канцелярским ножом срезает предварительно заготовленные и порезанные на кубики куски мыла слой за слоем. Процесс сопровождается приятными звуками, а изобилие цветов и узоров мыла разных брендов поистине завораживает.
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ШЕПОТ И ЛУЧШИЕ ТРИГГЕРЫ С МЫЛОМ DURU

Популярность завоевал и другой похожий триггер — бомбочки для ванн (Bath bomb). Опущенные в воду, они издают звук, похожий на шипение шампанского, а сама бомбочка оставляет красивые разводы, словно на абстрактных полотнах, от которых невозможно оторвать взгляд.
Еще одна детская игрушка, покорившая мир ASMR-видео, это слаймы (Slime Sound). Здесь присутствует идеальный баланс между визуалом и звуками. Авторы проявляют чудеса изобретательности и фантазии, чтобы преподнести процесс как можно «вкуснее», взаимодействуя со слаймами руками и с помощью тех или иных предметов, смешивая их из различных ингредиентов и между собой. Получается настоящая феерия цвета и звука.
Для создания «залипательных» ASMR-видео порой достаточно малого — ухоженных рук с красивыми длинными ногтями. Наманикюренные пальчики могут аккуратно постукивать по зеркальной поверхности, легко проводить по зубьям массажной щетки, извлекая из нее нежный звук, разделять пряди волос между пальцами, печатать на клавиатуре или сортировать карты Таро… И по какой-то неописуемой, сложно выразимой причине от созерцания этого процесса очень сложно оторваться.
Почему? Можно с уверенностью сказать, что культ длинных, ухоженных, здоровых ногтей существует столько же, сколько и человеческая цивилизация. На Руси традиция украшать ногти не была широко распространена. Однако в Древнем Риме, Вавилоне, Египте, Китае этим частичкам человеческого тела придавалось не только статусное, но даже порой и мистическое значение. Возможно, поэтому маникюр так цепляет наше внимание и эта индустрия сейчас в самом расцвете, а ASMR-видео с эффектными ногтями автоматически получают несколько бонусных очков.
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НЕОНОВЫЙ ТРИП — 100 ТРИГГЕРОВ В УЛЬТРАФИОЛЕТОВОМ СВЕТЕ


Психотерапевтический эффект

Конечно, не всякий ролик с соответствующей тематикой понравится зрителю. Обязательное условие — красивая картинка и качественный звук. Специалисты рекомендуют использовать для записи подобных видео хороший микрофон или камеру высокого качества.
Эффект от просмотра этих видео может быть различным. Кто-то просто расслабится и успокоится, у кого-то возникнут положительные эмоции, появится аппетит (особенно если ролик о еде). Многие рассказывают, что их от таких просмотров клонит ко сну.
Психологи утверждают, что особой популярностью «залипательные» видео пользуются у перфекционистов — людей, которые стремятся все делать идеально. Действия, которые приводят к идеальному результату, вызывают у них чувство эстетического наслаждения.
В тяге к некоторым сюжетам людям порой даже сложно признаться… Например, миллионы зрителей привлекают видео, демонстрирующие процесс выдавливания прыщей и угрей, медицинские операции, а также раздавливание различных предметов огромным прессом или каблуком, разрушение косметики и гримасничанье. Такие ролики даже получили в Сети особое название — Oddy Satisfaction Videos, что буквально переводится как «странно удовлетворяющие видео».
По версии психолога Дмитрия Евдунова, именно такого рода видеоролики и позволяют нам соединяться со своей теневой стороной. «Человек будет „залипать“ на те виды взаимодействия, которые им не освоены, — говорит специалист. — То есть появляется вторичный процесс, который тобой не освоен, но для тебя притягателен. Ломание, разрушение — это теневая сторона убийства (как прекращения существования чего либо).
Например, когда рублю дрова, я, с одной стороны, конечно же, озабочен тем, чтобы протопить печку и сделать так, чтобы дома стало тепло, а с другой — это очень мощное физическое действие, связанное с разрушением чего-то. Когда я копаю землю, жгу костер — это всегда разрушительно. В процессе взаимодействия я, уничтожая, создаю. Это подобно циклу жизни и смерти.
Мы реализуем нашу светлую и темную ипостаси, потребляя контент, который, с одной стороны, отвратителен, а с другой – притягателен.

Если человек, который смотрит, скажем, видео с расчлененкой, нормален, то только какая-то глубинная часть его ментальности будет взаимодействовать с этой идеей. Но если он находится на грани патологии и нормы, то такой контент может даже подтолкнуть его к совершению определенных действий. Но надо понимать, что психиатрия всегда находится ниже этой грани».
Можно предположить, что просмотр видео, связанных с наведением порядка в чем-либо или созданием произведений искусства, также позволяет соединиться с чем-то нам недоступным. Помимо эстетического, люди находят здесь и эмоциональное наслаждение, взаимодействуя через такой контент с тем, чего не хватает им в жизни.


Часть IV
Тактильные и зеркальные триггеры
[image: ]


ЧАСТЬ, В КОТОРОЙ МЫ НАУЧИМСЯ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ НЕГАТИВНЫМИ И РЕСУРСНЫМИ СОСТОЯНИЯМИ ЧЕРЕЗ ТЕЛЕСНЫЕ ПРАКТИКИ

Каналы тактильного (телесного, проприоцептивного), а также кинестетического (двигательного) восприятия очень важны для человека. Иногда они даже полностью заменяют другие органы чувств, такие как зрение и слух. Именно благодаря тактильности мы способны ощущать тепло и холод, вкусы, запахи, текстуру различных объектов и многое другое. Недостаточная двигательная активность — источник нездоровья современного человека как на уровне тела, так и души. А еще благодаря этим свойствам мы более эффективно взаимодействуем с другими людьми.

Глава 1
Культура активного согласия
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Почему люди заводят собак и кошек? Первое, что приходит в голову: потому, что те приносят практическую пользу — охраняют дом или ловят мышей. А еще — чтобы иметь возможность… гладить животное! Тактильные контакты с другими живыми существами нам жизненно необходимы, утверждают исследователи. И их отсутствие может сказаться на нас самым плачевным образом.

Зачем нужны прикосновения и объятия?

«Мы живем в большом напряжении между желательным и нежелательным прикосновением, — считает психофармаколог Бруно Мюллер-Эрлингхаузен из Германии. — Существует огромная потребность в прикосновении и в то же время сигнал: „Не прикасайтесь ко мне. Не подходи ко мне слишком близко“. Это напряжение приводит к большой растерянности. Между тем нам не хватает культуры прикосновений».
Почему же прикосновения так важны? Как известно, кожа — самый большой из наших органов чувств. По словам Мартина Грюнвальда, руководителя лаборатории исследований осязания в Институте исследований мозга Пауля Флехсига в Лейпцигском университете, уже с седьмой недели беременности осязательная система эмбриона распознает нежные прикосновения к коже тела как внешний раздражитель. В своей книге Homo Hapticus («Человек осязающий») Грюнвальд пишет о роли осязания в нашей жизни: «Одно из его выдающихся достижений заключается в том, что мы можем знать о нашем физическом существовании в любое время».
«Прикосновения (или тактильная коммуникация) — это способ невербального (т. е. несловесного) взаимодействия, неотъемлемая (в норме) часть общения, это передача информации посредством самого древнего канала ощущений — осязания», — поясняет психолог-консультант Ирина Бехталь.
Есть даже специальная наука о прикосновениях – такесика.

Вероятно, общение через осязание возникло еще в глубокой древности, когда наши предки даже не умели разговаривать. Американский психолог Мэтью Хертенштейн и его коллеги доказали, что люди способны считывать эмоции, которые передаются тактильным путем. Так, в ходе экспериментов добровольцы, которым завязывали глаза, ощущали эмоции людей, которые до них дотрагивались, — гнев, страх, отвращение, благодарность, сочувствие, грусть…

Потребность и безопасность

Разумеется, далеко не все прикосновения для нас приятны и полезны, отмечают специалисты. Ведь они играют разную роль в зависимости от ситуации, выражая знакомство, близость, расслабление, чувственность, гнев, агрессию, власть или статус. Нам неприятно, например, когда нас толкают, пытаются причинить нам вред. Не каждой женщине понравится, если к ней прикоснется мужчина, — для этого она должна чувствовать к нему как минимум симпатию. А вот если до нас дотрагивается близкий и тем более любимый человек, мы испытываем положительные эмоции и умиротворение.
Социолог, профессор Бернского техникума Маттиас Ридель также указывает на то, что одинокие и, особенно, пожилые люди часто не могут удовлетворить свою потребность в прикосновениях (специалисты называют это тактильным голодом). Многие из них даже признавались ученому, что специально ходят в парикмахерскую, чтобы получить от мастера свою порцию прикосновений.
Жители мегаполисов нашли для себя выход: тактильный голод можно удовлетворить на специальных встречах, так называемых Cuddle Party. Это телесно-ориентированные вечеринки со строгими правилами, соблюдение которых контролируется модератором. Ведущий таких встреч предлагает разнообразные «трогательные» активности без сексуального контекста. Это могут быть как простые прикосновения, так, для желающих, так и креативные форматы взаимодействий вроде исследования пространства с закрытыми глазами. Участники обычно проходят предварительное анкетирование, чтобы пространство было безопасным и все понимали, что такое, например, принцип активного согласия. Эти мероприятия помогают не только восполнить потребность в прикосновениях, но и лучше понять, какие прикосновения для нас нежелательны, и научиться говорить нет.
Эксперты из Университета Аризоны выяснили, что люди, которым недостает физических контактов с окружающими, чаще склонны к подавленности и различным тревожным расстройствам, им сложно понять и выразить свои эмоции.
В 2010 году было проведено обширное исследование, описывающее положительные эффекты от прикосновений. Так, если в процессе одного из экспериментов участник в форме продавца дотрагивался до посетителей супермаркета, у них чаще возникало желание что-то продегустировать или купить. В ходе другого эксперимента участники просили водителя автобуса подвезти их бесплатно, так как у них нет с собой денег. Если они при этом как бы невзначай касались плеча шофера, то чаще получали согласие. Это происходило и в тех случаях, когда люди обращались с другими просьбами. Так, если прохожего просили принять участие в уличном опросе и при этом прикасались к нему, то вероятность согласия оказывалась выше.
Восприятие прикосновений зависит и от силы давления. «Многие люди воспринимают нежные прикосновения незнакомцев как агрессивные, а энергичное рукопожатие, с другой стороны, воспринимается как приятный сигнал тела и выражение признательности и принятия», — констатирует уже упомянутый выше Мартин Грюнвальд.
В целом же к положительным (принимающим) прикосновениям (т. е. тем, которые обычно приятны человеку) относят дотрагивания, поглаживания, похлопывания, а также объятия и поцелуи. К негативным (отвергающим) — пощечины, хлопки, шлепки, щипки, пинки, удары.
По мнению Маттиаса Риделя, отношение к прикосновениям также обусловлено социальными нормами, существующими в обществе. Так, в некоторых культурах есть запрет на прикосновения мужчин к женщинам, если это не жены или родственницы. В некоторых государствах ограничены прикосновения к незнакомым или малознакомым людям. Скажем, русский или итальянец в ответ на похлопывание по плечу, скорее всего, приветливо улыбнется. А вот японец может принять это за агрессивный выпад. В наши дни в связи с пандемией коронавируса также рекомендуется лишний раз не соприкасаться друг с другом, независимо от социальной и национальной принадлежности.
В то же время люди нередко стремятся ограничить прикосновения в целях безопасности. Ведь в последнее время им все чаще придается сексуальный подтекст. Скажем, взрослому, который погладил по голове чужого ребенка или взял его за руку, могут приписать недвусмысленные намерения. Да и если речь идет о другом взрослом человеке, это может рассматриваться как нарушение границ, посягательство на половую неприкосновенность. Недаром когда мы хотим, чтобы нас оставили в покое, часто говорим: «Не трогайте меня!»
Волна историй, объединенных хештегами #MeToo и #янебоюсьсказать, обострила в обществе крайне важный вопрос о границах допустимого в общении — особенно в общении с романтическим подтекстом. Первой моделью, которая была популяризована феминистками, стал лозунг: «Нет значит НЕТ», означающий, что после отказа взаимодействие в данном ключе должно быть прекращено.
Понятие «Культура согласия» появилось также благодаря феминистскому дискурсу – это современный подход к вопросам согласия, насилия, телесных границ и взаимодействий, особенно сексуальных, направленный на то, чтобы максимум взаимодействий происходили с активного согласия всех участников: «Да значит ДА».

Нейрофизиолог Хелена Баклунд Васлинг в своей книге «Ближе» дает рекомендации, как правильно вступать в тактильный контакт.
При этом необходимо учитывать пол собеседника и его культурную принадлежность. Далее — место, к которому вы собираетесь прикоснуться, должно находиться в безопасной зоне вашего визави. Где она, эта зона? Об этом поведали результаты исследования, проведенного специалистами из Оксфорда и финского Университета Аалто. В опросе приняли участие жители пяти стран — Великобритании, Финляндии, Франции, Италии и России. Оказалось, например, что большинство людей обычно не против, когда их берут за руку, а вот касаться живота и тем более области гениталий стоит лишь в строго определенных ситуациях.

Целебный эффект

Между тем многочисленные исследования показали, что прикосновения позитивно воздействуют на психически больных и нестабильных людей. Грюнвальд, ранее возглавлявший центр по лечению депрессии Мариель Кибгис, комментирует: «Люди с депрессией часто больше не могут наслаждаться сексом, теплой ванной, вкусной едой и другими вещами, которые дарили радость до болезни. Но прикосновение они продолжают воспринимать как что-то чрезвычайно благотворное. Мы знаем, что каждое прикосновение оставляет след в памяти тела, а приятное, осторожное прикосновение, в свою очередь, может помочь успокоить систему и вылечить стрессовые воспоминания».
Возможно, следовало бы обратить внимание и на значение прикосновений в области медицины. Например, изучить эффект от успокаивающих прикосновений медиков к пациентам или от массажа.
Так, в ходе исследования, проведенного американскими учеными, 406 здоровых добровольцев заперли в отеле и заразили вирусом, вызывающим ОРЗ. Пока они болели, одна группа получала поддержку в виде тактильных прикосновений, а вторая нет. Выяснилось, что у первой группы болезнь протекала гораздо легче.
«Чтобы развить новое отношение к прикосновению, нам нужны гораздо более устойчивые данные о том, как работает терапия тела и как обрабатываются положительные и отрицательные стимулы прикосновения», — полагает Мартин Грюнвальд.

Без объятий – никак!

Как уверяет известный психолог Луиза Хей, в день нам требуется четыре объятия для выживания, восемь для поддержания жизнедеятельности и 12 для роста и развития. Исследования разных ученых показали, что объятия, помимо положительных эмоций, повышают самооценку и избавляют от внутренних страхов, способствуют укреплению иммунитета, стимулируют центральную нервную систему, улучшают сон, повышают тонус, снимают стресс и оказывают омолаживающий эффект, а также поднимают уровень окситоцина и гемоглобина в крови. Жители Древнего Востока верили, что при каждом объятии происходит обмен энергией, что животворно воздействует на организмы.
В 70-е годы прошлого столетия были открыты эндорфины — морфиноподобные вещества, которые вырабатываются нервной системой человека. Они способны снижать болевые ощущения и вызывать чувство эйфории. Американский ученый Пол Зак утверждает, что количество этих «естественных наркотиков» при объятиях возрастает, так как активизируется зона мозга, ответственная за выработку «гормона счастья» — окситоцина.
Когда в детстве нас обнимают родители, мы ощущаем себя в безопасности, осознаем, что нас любят, что мы нужны своим близким. Это заставляет увереннее чувствовать себя в мире, воспринимать окружающую среду как позитивно настроенную по отношению к нам. Если же мы не получаем достаточно ласковых прикосновений, в нашем мироощущении начинают преобладать негативные краски.
Ученые считают, что отсутствие объятий в раннем возрасте может привести в дальнейшем к различным патологиям. Малыши, которых редко обнимают, чаще болеют, так как у них нарушается иммунитет. Если ребенок до семи лет лишен родительских объятий, то он вырастет неспособным к любви, говорят психологи. Именно из таких детей получаются в дальнейшем психопаты и социопаты, неспособные строить нормальные отношения с окружающими. Кроме того, таким людям трудно приспосабливаться к жизни в целом. В обществах, где по традиции не принято обнимать друг друга, высок уровень агрессии. А нейропсихолог Джеймс Уильям Прискот нашел доказательства того, что дети, которых в раннем возрасте не держали на руках и которые были лишены родительской заботы, часто впоследствии становятся убийцами.
Конечно, можно списать все на то, что эти дети растут в неблагополучных семьях. Ясно, что родителям, ведущим антиобщественный образ жизни, допустим, страдающим алкоголизмом или наркоманией, наплевать на детишек, их скорее волнует рюмка или доза, и тут уж не до объятий. Еще хорошо, если ребенку не нанесут никаких увечий. Если же малыш попадает в приют, то вероятность того, что он получит свою долю ласки и заботы, еще больше уменьшается. Даже самые лучшие воспитатели не в состоянии уделять много внимания каждому воспитаннику.
Но есть и с виду вполне благополучные семьи, где родители холодно относятся к детям. Причины могут быть самыми разными. Бывает, что взрослые в силу характера или воспитания в собственной семье скупы на проявления ласки, бывает, что ребенка просто не любят (допустим, он изначально был нежеланным) или же родители считают, что проявления нежности вредны для малыша, боятся его избаловать. Встречаются и родители-тираны, постоянно муштрующие отпрыска, чтобы тот «вырос человеком». В результате ребенок сыт, обут, одет, но не знает, что такое любовь и близость родного человека. Он считает, что «мама и папа его не любят», что он «никому не нужен». Постепенно такая кроха превращается в трудного подростка, а затем во взрослого человека с массой проблем и комплексов. В зрелом возрасте он тоже не сможет никому подарить свою любовь, и ему сложно будет построить нормальные взаимоотношения с другими людьми.
По мнению психолога Гарри Харлоу, ключ к формированию устойчивой психики детей — ощущение тактильного контакта, безопасности и комфорта. Чтобы доказать свою теорию, во второй половине 1950-х годов в лаборатории Университета штата Висконсин он провел жесткий эксперимент с обезьянками. Были сооружены две конструкции, так называемые «суррогатные матери»: одна состояла просто из проволоки и вставленной в нее бутылочки с питательным молоком, вторая же была мягкой, обернутой махровым полотенцем, уже без бутылки с едой, но со вставленной электролампой, которая служила источником тепла.
Большинство обезьянок предпочитали умирать от голода на теплой шерстяной игрушке-«маме», а не идти к холодному муляжу, у которого есть бутылка с едой.

Те же, кто все-таки выбирал второй вариант, впоследствии не могли нормально взаимодействовать с приматами своего вида и заботиться о собственных детенышах. Результаты этого эксперимента радикально повлияли на концепции в области воспитания: обеспечить детей пищей и крышей над головой — явно недостаточно для того, чтобы в будущем из ребенка вырос психологически здоровый член общества. Необходимы тактильный и эмоциональный контакты.
Поэтому почаще обнимайте своих близких, показывайте им свою любовь, советуют эксперты. Это самым благоприятным образом скажется на здоровье и психике и убережет от многих проблем.

Но даже здесь есть свои нюансы и правила, которые важно учитывать, считает психолог Анна Ильичева: «Недостаточно формальных объятий — тут должна быть связь с эмоциями. Важно, чтобы вербальный и невербальный посылы совпадали. Если вы не хотите обнимать ребенка, но доктор или психолог сказали вам, что объятия — это важно, НЕ НАДО его обнимать. Если внутренний посыл не совпадает с реальным действием, это ведет к разрушению психики ребенка. Прежде всего он будет стремиться разорвать контакт, потому что не поймет, чему верить. Пусть лучше он видит, что вы не хотите его обнимать, тогда он будет понимать, что происходит, и искать тех, кто готов с ним обниматься „по-честному“».
То же самое происходит, если родитель играет с ребенком «через силу» или говорит ему ласковые слова, хвалит, хотя на самом деле думает о чем-то своем. Например, о том, что ему надо помыть посуду или кому-то написать сообщение в мессенджере.
Психологическая патология, которая появляется вследствие подобной разницы между действием и метасообщением, поддается терапии гораздо хуже, и когда такой ребенок вырастет, даже в искреннем отношении к себе он станет видеть подвох, он не будет ощущать, что может быть любим и интересен таким, какой он есть.
Лучше проводить с ребенком всего 15 минут в день, но качественно: находить занятие, которое будет искренне нравиться вам обоим и которое позволит в это время быть реально вовлеченными в контакт — тактильный или какой-либо другой.
В 2004 году австралиец Хуан Манн даже организовал движение Free Hugs («Обнимашки»). Его участники встают в общественных местах со специальной табличкой, где написано, что любой желающий может подойти и заключить их в объятия. А 21 января во всем мире отмечается День объятий, когда вы имеете право обнять любого незнакомца и подарить ему и себе заряд положительных эмоций. Такие мероприятия проходят и в России.
[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Однажды я участвовала в таком флешмобе под названием «Бесплатные обьятия». Один из важных принципов флешмоба – это, конечно же, уважение к границам других: прежде чем обнимать кого-то, нужно получить от него четкое согласие. Мы стояли на улице и предлагали проходящим мимо людям обнять их.
Честно признаюсь, я не ожидала, что столько совершенно незнакомых мне людей будут расположены со мной обниматься. Открытый взгляд, дружелюбная улыбка, отсутствие сексуального подтекста, а может быть, и краткий рассказ о том, почему ты здесь оказался, – все это помогает разбудить в прохожем желание обняться или хотя бы пожать руку. Было приятно видеть, как спешащие куда-то напряженные, углубленные в свои мысли незнакомцы буквально через мгновение расплываются в улыбке, их лица начинали сиять… Мне кажется, русские все-таки довольно тактильно-ориентированный народ.



Глава 2
Груминг у животных и забота друг о друге
[image: ]

Наверняка вы слышали о таком социально-биологическом феномене, как груминг. Если кто-то не в курсе, так называется процесс взаимного вычесывания шерсти у наших ближайших «родственников» — обезьян. На физическом уровне это просто очистка шерсти от насекомых и грязи. Однако груминг имеет для приматов жизненно важное социальное значение. С его помощью обезьяны демонстрируют друг другу свое социальное расположение, утешают в случае неудач, снимают агрессию, а иногда и наказывают за проступки, отказываясь от груминга.

Древние ритуалы

«Это можно сравнить с функцией языка в общении людей, — комментирует психолог Владислав Лех. — В нашем разговоре, помимо передачи информации, есть масса ритуальных моментов. Сам факт общения с партнером несет для нас очень важную социальную информацию: одобрение и признание „членом стаи“. И, наоборот, бойкот человеку (например, в тюремной камере или на корабле) символически означает его „изгнание из стаи“, что очень остро переживается и нередко приводит к самоубийству.
На первый взгляд, люди произносят огромное количество бесполезных и пустых слов: „Привет, как дела?“, „Что слышно?“, „Как жизнь?“, „Будь здоров!“, „Пока-пока!“, „Удачи!“… Однако попробуйте убрать все эти „пустые“ фразы из лексикона — и ваша речь будет выглядеть грубо и агрессивно. В чем тут дело? На уровне биологии все „пустые слова“ — очень важные символы, сообщающие партнеру наше расположение и отсутствие агрессии по отношению к нему. Люди по своей биологической сути — существа довольно агрессивные, поэтому для поддержания нормального взаимодействия мы интуитивно вынуждены регулярно подтверждать свои добрые намерения. Для этого и нужен большой набор ритуальных символов: „слова-пустышки“, похлопывания по плечу, улыбки, комплименты и прочие любезности. У бессловесных обезьян для этого есть только груминг».
Теперь становится понятным глубинный смысл удовольствия, получаемого нами во время массажа, поглаживаний и прочих тактильных радостей. На базовом биологическом уровне это старый добрый груминг, который практиковали еще наши отдаленные предки, несущий «хомосапиенсам» массу социального тепла и удовольствия.


Уход за собой и другими

В России грумингом обычно называют стрижку животных. Люди также занимаются взаимным грумингом. Например, помогают друг другу мыться, чистят или надевают одежду и обувь, делают массаж, маникюр и педикюр, расчесывают волосы, стригут друг другу волосы или ногти. Когда-то было принято искать друг у друга на голове вшей. Помимо мытья, сюда можно отнести уход за волосами, бритье, эпиляцию, использование различных гигиенических и косметических средств. Причем это касается и мужчин. Так, в последнее время у сильного пола вошел в моду Body grooming — удаление волос на теле ниже шеи и до самых ног.
В большинстве случаев партнерами по грумингу являются близкие друг другу люди — супруги, мать и дочь, подруги например… Так, расчесывание женских волос в старину на Руси представляло собой целый ритуал. Считалось, что эта процедура поможет восстановить утраченные жизненные силы. Расплетать косы и расчесывать волосы маленьким девочкам имели право только их родители. Взрослые девушки или женщины либо расчесывались сами, либо позволяли это делать матери, сестре или другой близкой родственнице, в крайнем случае — своему мужу или избраннику…
Но что касается современной прически, массажа и косметических процедур, то здесь «партнером» может быть специалист — парикмахер, стилист, массажист, косметолог и проч.

Виртуальный груминг

Преподаватель музыкального факультета Университета штата Огайо Дэвид Хьюрон считает, что эффект АSМR «тесно связан с ощущением безопасности и альтруистического внимания». Хьюрон сравнивает это с грумингом у приматов.
Наслаждение, которое мы получаем от груминга, комплексное. С одной стороны, нам, по эволюционным причинам, приятно мягкое физическое касание, напоминающее о древней процедуре чистки. С другой стороны, мы испытываем удовольствие от положительного отношения к нашей персоне, выраженного в поглаживании. Есть термин Personal Attention («персональное внимание»). Это как раз про триггеры, связанные с разрешением кому-то проявить заботу в твой адрес, стать тебе другом или любимым. Автор таких видео может не только эмоционально транслировать влюбленность и интерес, но и буквально нарушать интимное пространство зрителя, например, дуя ему в лицо или целуя в лоб — главное, наполнить это прикосновение энергией.
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РАСЧЕШУ И ПРИГОЛУБЛЮ (МАССАЖ ГОЛОВЫ И РАСЧЕСЫВАНИЕ ВОЛОС)

«Ролевые» видео (Role play) — это тип контента, в котором зрителю предлагается стать участником ролевой ситуации. Ситуации эти могут апеллировать к реальному опыту, пробуждая, в каком-то смысле реконструируя ностальгические воспоминания (пациент на приеме у врача, ученик на уроке, клиент в банке, общение с любимым человеком, поездка бизнес-классом на самолете или поезде), а также создавать нереальные обстоятельства (зрителю предлагается роль царя или царицы, путешествие в прошлое или будущее, он может «стать» роботом, погрузиться в криогенный сон, перевоплотиться в персонажа любимого фильма, сериала или игры (косплей), вампира, похитителя тел и т. п.). Кроме того, в сценарии всегда должны присутствовать моменты импровизации и несовершенства, которые вдыхают в видео жизнь. Подлинные эмоции и искренность — это самое лучшее, ведь именно за непринужденным общением к нам приходит зритель.
Сюжеты таких видео ограничены лишь креативом авторов, однако изначально англоязычный сегмент ASMR-блогосферы «взорвали» именно ролики, имитирующие общение со специалистами, которые проводят для клиентов или пациентов какие-либо процедуры: сеанс у косметолога, массажиста, посещение SPA или парикмахерской, медицинский осмотр. Это объясняется тем, что такой контент демонстрирует персональное внимание к пациенту, часто связанное с тактильными контактами и вызывающее приятную реакцию. Некоторая дистанция между клиентом и специалистом, возможно, и есть та необходимая многим буферная зона, которая, с одной стороны, предполагает пассивное гаптическое удовольствие зрителя, а с другой — не нарушает его личное пространство.
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ASMR — МЕДИЦИНСКИЙ ОСМОТР БУДУЩЕГО И КРИОГЕННЫЙ СОН

Когда мастер говорит тебе: «Закрой глаза», ты делаешь это, долго не раздумывая. Он предлагает тебе: «Почувствуй тепло», и ты его чувствуешь. Мы уже выяснили, что люди, которые смотрят ASMR-ролики, хотят «прикоснуться» к каким-то своим глубинным процессам. Такие ролевые ситуации предполагают послушание и некритичное доверие «клиента» к «специалисту» — это один из способов запустить транс, обращенный на самого себя. И человеку с самим собой становится хорошо.


Глава 3
Пытки и удовольствие
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Пытка и удовольствие — казалось бы, что между ними общего? Между тем зачастую это две стороны одной медали. Порой телесное воздействие, которое должно провоцировать боль или сильный физический дискомфорт, вызывает у нас наслаждение.

«Околосексуальные» практики

Когда человека щекочут, это часто вызывает у него непроизвольный смех. Специалисты из Университета Тюбингена полагают, что щекотка, раздражая нервные окончания, активирует область мозга, «ответственную» за ожидание боли. А смех — часть защитного механизма. Кроме того, гипоталамус, который становится активным во время щекотания, связан также с контролем сексуального поведения.
В Китае была распространена пытка щекоткой. Так же поступали и древние римляне. Они наносили на ступни осужденного особый солевой раствор, который затем давали слизывать козе. Порой это даже приводило к смерти страдальца.
Кстати, люди могут по-разному реагировать на щекотку: одним она доставляет ужасные мучения, у других вызывает сексуальное возбуждение. Некоторые телесно-ориентированные специалисты считают, что боязнь щекотки связана с наличием мышечных зажимов. Использование различных методик снятия телесных зажимов позволяет получить доступ к расслабленным, приятным и даже эротическим ощущениям в тех же самых местах, стимуляция которых прежде вызывала приступы щекотки или боль.
Щекотка нередко применяется в эротических играх и помогает довести партнера до пика блаженства. Такая сексуально-ориентированная практика называется тиклинг (от англ. tickle — «щекотка») и подразумевает, что один из участников получает удовольствие от щекотания другого, т. е. речь идет о доминировании. Это еще одна важнейшая потребность, которая работает со многими «запретными триггерами» — в парных практиках часто практикуются элементы унижения; на глубинном биологическом уровне, считают психологи, это позволяет доминирующему удовлетворить потребность в повышении своего социального статуса за счет понижения значимости окружающих. Желание получить социальное признание, а также сохранить или повысить свой статус в социальной иерархии может проявляться в стремлении хорошо «сделать свою работу» и получить благодарность партнера. Такая игра помогает одному из пары реализовать свою потребность доминировать, а другому — потребность подчиняться.
Порка — плетьми, розгами, бичами и т. п. — многие века была достаточно распространенным физическим наказанием. Если человек получал большое количество ударов, его тело могло превратиться в сплошную рану, которая долго не заживала и доставляла ужасные страдания. А порой осужденного забивали до смерти.
Сегодня многим хорошо известен термин «флагелляция» (от лат. flagellatio — «бичевание»). Речь идет о практике БДСМ, которая заключается в порке партнера различными, обычно длинными и гибкими, предметами, такими как кнут, стек, трость или флоггер. При этом «нижний» партнер может испытывать сексуальное возбуждение и наслаждение. Однако к подобным практикам участники могут прибегать с самыми различными запросами. Например, такие методы могут способствовать эскалации и выражению эмоций или помогают развить чувствительность, скажем, при чередовании флоггера с другими стимулами.
В некоторых сектах (например, у хлыстов) было принято заниматься самобичеванием для «усмирения» плоти. Это часто приводило сектантов в состояние экстаза, современное название — «сабпейс». «То, что порка может вызывать сильное эмоциональное возбуждение, вплоть до религиозного экстаза, имеющее явные, хотя не всегда осознаваемые, сексуальные компоненты, известно с незапамятных времен», — пишет социолог Игорь Кон в книге «Бить или не бить? Телесные наказания детей». Сексуальные мазохисты нередко вырастают из детей, которых в детстве активно подвергали порке. Дело в том, что нервные рецепторы боли и удовольствия находятся достаточно близко друг от друга. И если в ходе каких-то ситуаций они «сцепились» — например, за мастурбацию последовало телесное наказание или способом терпеть боль стало получение удовольствия, — то потом наказание и удовольствие может быть очень сложно «развести» между собой, даже при наличии такого запроса.
Еще одна интересная БДСМ-практика — шибари (англ. Shibari), японское искусство ограничения подвижности тела человека при помощи веревок (бандажа). Запросы на шибари могут быть самыми различными — от эротической фотосессии для эстетов до экспериментов с болью, передачей контроля, ограничением подвижности и изучением своей тактильности. Сейчас опыт шибари или той же флагелляции можно получить у специальных мастеров. Все запросы, в том числе степень сексуализации практики, оговариваются заранее, и самоисследование в этой области можно организовать в достаточно безопасном формате.
Из того, что можно попробовать самостоятельно и без особой подготовки, в первую очередь приходит в голову Wax Play (игра с воском). Для такой практики нужно лишь приобрести специальные низкотемпературные свечи — соевые или парафиновые. Воск на кожу можно наливать, капать, намазывать. При этом так называемый воск-плей за счет многообразия цветов и материалов может рассматриваться как отдельный вид изобразительного искусства. Игра станет еще интереснее, если сочетать ее с прикладыванием к телу холодных кубиков льда. Так вы сможете исследовать, как ваш организм реагирует на контраст температур и вызывает ли в вас трепет и приятную эйфорию ситуация доминирования.

Оздоровление через дискомфорт

Конечно, эротические игры с воском и льдом могут кому-то показаться чрезмерными, но есть и традиционно русские «методы», связанные с контрастом температур и получением схожих телесных эффектов. Например, баня с последующим окунанием в прорубь с ледяной водой. По сути, для тела и мозга это гиперстресс — схожий с тем, как если бы инопланетяне вдруг выкинули нас голышом в Сахаре или Антарктиде. Однако, осознанно чередуя воздействие различных температур, мы научились получать от этого не только удовольствие, но и пользу для ума и тела. Сейчас проходят конкурсы и фестивали по банному искусству, во время которых мастера делятся культурой и практикой «парения» в атмосфере настоящей русской бани. Желающие могут обратиться к профессиональным банщикам, которые также работают с разными запросами — например, для тотальной перезагрузки организма или сброса эмоционального негатива.
Вспомним сцену из романа Павло Загребельного «Роксолана», где героиня попадает в турецкую баню — хамам:
«Только растянулась на горячем мраморе Гьёйбек-таша, как на нее, не спрашивая, молча накинулась жилистая усатая бабища с шершавыми, как у кожемяки, руками, схватила голову Хуррем, стала безжалостно тереть лоб, виски, скулы, челюсти, потом принялась за шею, за руки, ноги, пальцы, груди, живот, бедра, била, лупцевала, растягивала, сжимала, выкручивала руки и ноги, играла на позвонках и на ребрах, как на цимбалах, упиралась коленями в спину, подпрыгивала, кряхтела, урчала, потом стала вытанцовывать на Хуррем, топтала ее ногами. Хуррем стонала, охала, вскрикивала и уже не знала, где боль, где удовольствие, где жизнь, где смерть…»
Вообще стресс для организма человека естественен, неизбежен и даже полезен. При столкновении с угрозой в мозге «загорается» сигнал тревоги, который поступает в гипоталамус. Гипоталамус, в свою очередь, синтезирует гормон, воздействующий на гипофиз. Итогом этих реакций является стимуляция надпочечников и выброс ими в кровь гормонов — кортизола и адреналина.
В стрессовых ситуациях нам свойственны инстинктивные реакции: бей, беги или замри. Учащается пульс, расширяются зрачки, повышается артериальное давление. Гормоны помогают сконцентрировать внимание, увеличить мышечную силу, быстрее двигаться, быстрее принимать решения, т. е. совершать такие действия, которые помогут как можно скорее и эффективнее справиться ситуацией. Однако если речь идет о длительном стрессе, то избыток кортизола будет влиять на человека очень негативно.

А в нашей жизни, где часто присутствуют сидячая работа, ежедневные пробки, кредиты, недовольные начальники и обязательные к соблюдению корпоративные правила политкорректного общения, нет никаких способов «разрядить» эту «гормональную обойму» по назначению — например, дать кому-то в глаз. Бить нам некого или нельзя, да и бежать никуда не надо! Приходится сдерживаться. А значит, организм может постоянно держать нашу гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковую систему (ГГНС) во взвинченном состоянии, перманентно выдавая стрессовый ответ. И именно этого мы так боимся, говоря о хроническом стрессе.
Чтобы избежать негативного развития ситуации, психолог Яна Лейкина советует сформировать привычный телу «адреналиновый ответ». «Надо повышать устойчивость к стрессу — т. е. некие стрессовые ситуации важно периодически включать в свою жизнь и в жизнь наших детей. Например, то же закаливание — купание в проруби, контрастный душ — это классический контролируемый стресс для организма. Благодаря этому мы накачаем „мускулы стресса“ — и сможем во всеоружии встретить нестандартную ситуацию».
Вы, наверное, замечали, что после интенсивных, но кратких физических нагрузок настроение улучшается. Дело в том, что при мышечной работе выделяются миокины, которые стимулируют в центральной нервной системе выработку серотонина и дофамина. Это происходит, собственно, и после других ситуаций, связанных с контролируемым стрессом, — тем же экстремальным спортом, сексом, баней. Конечно, «фокусы» с ГГНС не решат проблем и не уберут источники стресса из вашей жизни, но точно дадут временное облегчение и помогут пережить эти моменты максимально экологично для вас самих и окружающих людей.
Стояние на гвоздях или доске садху — это телесная и духовная практика, которая пришла к нам из Индии. Поначалу она может длиться не более 15 секунд, но «бывалые» люди могут стоять на гвоздях и по шесть с лишним часов, не ощущая особой боли и даже испытывая удовольствие, а мировой рекорд составляет все 12 часов. Оптимальное время стояния составляет до 1 часа. После этого рецепторы адаптируются и смысл немного теряется.
Яркие болезненные ощущения — это своего рода эмоциональный телепорт. Поднимаются самые актуальные переживания, ты мгновенно переходишь в состояние «здесь и сейчас». Таким образом, решение задачи, как справиться с болью, — в идее не бороться с ней, а расслабить тело и ум и принимать все, что с вами происходит, также давая проявляться всему, что идет изнутри. Во время практики вам может захотеться кричать, рычать, плакать, петь матерные частушки — не бойтесь выражать свои эмоции. Дышите глубоко.
Стояние на гвоздях — это выход в измененное состояние сознания, и его интересно также сочетать с другими стимуляциями, о которых говорилось выше. Например, это может способствовать тому, что усилятся вкусы, обоняние и другие сенсорные ощущения. Такую практику можно использовать для незабываемых процессов диалога с собой, особенно если вам помогает мастер.
«Я обнаружил, что стояние на гвоздях дает мощный очищающий энергетический эффект, — делится своим опытом специалист по телесно-ориентированной терапии Юрий Сопильниченко. — Тело становится расслабленным и одновременно приобретает тонус. Сознание расширяется и освобождается энергия. Приходит много инсайтов. Как я это называю, происходит распаковка энергии в теле. Позже я увидел, что эту энергию можно направлять в разные сферы своей жизни. Например, если хочешь освободиться от сложностей — стой на гвоздях. Хочешь, чтобы настроение стало хорошим, — стой на гвоздях. Когда у меня появляются признаки простуды или переутомления, я встаю на гвозди».
Телесно-ориентированная терапия по Райху (основатель метода — известный психоаналитик Вильгельм Райх, ученик Зигмунда Фрейда) работает с так называемым мышечным панцирем — защитной реакцией тела, которая появляется вследствие сдерживания определенных эмоций, когда человек желает заблокировать негативные чувства и это выражается в форме постоянного напряжения всей мышцы или группы мышц, отвечающих за выражение этой эмоции телесно (рефлекторно).
Телесные блоки принято делить на семь групп: глазной, челюстной, горловой, грудной, диафрагмальный, брюшной, тазовый. Техники работы с ними чаще всего очень болезненные. Но если ты разминаешь мышцы, которые уже не напряжены, то болезненность уходит. А при достаточной проработке можно даже испытать ощущения сродни оргазму (как случается и в дыхательных практиках, и в том же тиклинге).
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После двухдневного интенсива с райхианскими техниками ощущение, словно канализацию во всем теле прочистили – совсем другой уровень телесного и, я бы сказала, энергетического восприятия. После них даже рожать не страшно – настолько жестко ощущается эта практика в первый раз. Первым моим опытом было снятие челюстно-лицевого зажима, что происходит через разминание соответствующей области. Я очень долго не подавала виду, что мне больно, и терпела. Но годами подавляемые во мне злость и тоска через какое-то время начали прорываться в виде крика, плача и ударов по полу. Все это чередовалось с нежным заботливым прогреванием ладонями этих областей, а закончилось теплыми продолжительными объятиями. С тех пор я не позволяю другим людям делать мне ментально больно и учусь защищать свои границы.


Наука о боли

Задумывались ли вы, почему существуют выражения «сладостная пытка» или «сладкая боль»? Ученые утверждают, что центр боли в мозге соседствует с центром удовольствия. Грань между болью и наслаждением очень тонка. Так, Барри Комисарук из Университета Рутгерса отмечает, что выражение лица в момент оргазма и боли практически не отличается.
Страх рефлекторно активизирует в теле реакцию защиты: ускоряется движение крови, учащается дыхание, обостряются ощущения. На этом фоне действия — например, сексуального характера — ощущаются острее и ярче, доставляя дополнительное удовольствие. Важно, чтобы страх не превышал допустимого порога. Чрезмерный страх мобилизует организм на борьбу, при этом подавляются ненужные в настоящий момент функции, в том числе и сексуальные. Также при сильном страхе выделяется гормон кортизол. При разовых выбросах он приносит нам пользу, но если процесс затягивается, то несет существенный вред.
Грамотный баланс боли и страха заставляет мозг «пытаемого» воспринимать окончание пытки как успешное преодоление сложной ситуации и приводит к выбросу «радостных» гормонов — эндорфинов.
Аспекты связи между болью и получением удовольствия подробно изучил американский психоаналитик Александр Лоуэн. Он пришел к выводу, что тут играют роль особенности работы так называемых симпатической и парасимпатической нервных систем. «Парасимпатическая деятельность расширяет периферические артериолы, увеличивая приток крови к поверхности тела и продуцируя ощущение тепла, — пишет Лоуэн в своем труде „Удовольствие: творческий подход к жизни“. — Симпатическое действие сокращает поверхностные артериолы, заставляя кровь приливать к внутренним органам тела, чтобы доставить больше кислорода жизненно важным органам и мускулатуре. Таким образом, работа парасимпатического отдела способствует экспансии организма и обращению к окружающей среде, т. е. вызывает приятную реакцию. Симпатическая деятельность продуцирует сокращение и отдаление от окружающей среды, болевую реакцию».
Еще одним доказательством тесной связи боли и удовольствия стал следующий эксперимент. Группе студентов давали либо обезболивающее — парацетамол, либо плацебо. Затем им показывали серию эротических снимков. Если испытуемый получал парацетамол, он более спокойно реагировал на возбуждающие фотографии.
Американец Джейсон Макнабб выиграл состязание по поеданию жгучего перца. По словам чемпиона, ему сначала казалось, что рот его полон ос, которые одновременно жалят его. Но постепенно ощущения изменились к лучшему: «Боль довольно быстро утихла, и я почувствовал прилив адреналина и эйфорию при поедании перца».
Нейробиолог Дэвид Линден из Медицинского института при Университете Джонса Хопкинса в книге «Компас удовольствия» пишет, что после поступления в центральную нервную систему болевых сигналов организм начинает вырабатывать гормон дофамин, блокирующий боль. Но он не только воздействует на болевые рецепторы, а еще и стимулирует лимбическую и префронтальную зоны мозга. Его действие в конечном итоге подобно действию опиатов, вызывающих чувство эйфории.
К тому же мозг человека в большинстве случаев отличает боль, способную привести к опасным телесным повреждениям, от простого раздражения нервных рецепторов. Так, при поедании острого перца мы ощущаем жжение во рту. Но при этом мозг «знает», что ничего горячего во рту нет и по-настоящему обжечься мы не можем.
«Иногда люди пытаются вытеснить душевную боль с помощью боли физической, — комментирует психолог Владислав Лех. — Здесь работает нейрофизиологический „принцип доминанты“, открытый русским ученым Ухтомским. Его суть в том, что очень важная нереализованная потребность образует в мозге центр нервного напряжения — „доминанту“, которая, образно говоря, „стягивает“ на себя энергию всех ресурсов мозга. При этом на субъективном уровне человеку сложно думать о чем-то ином, заниматься чем-то иным.
Думаю, у многих из вас были такие ситуации: сильная обида, горе, проблема… Многие интуитивно пытаются бороться с доминантой путем размышления, успокоения, вытеснения… Реальных путей два: решить проблему, создавшую доминанту (хочется есть — поел), или найти более сильную доминанту, которая вытеснит первую (иными словами, отвлечься). Этот способ и работает в данном случае».
Бывает, что тело человека нуждается в гиперстимулах, так как у него недостаточно чувствительности и обычные стимулы не работают. В этих случаях специалисты рекомендуют намеренно развивать свою чувствительность и постепенно градуировать эту шкалу, добавляя в нее более слабые стимулы.


Глава 4
Двигайся спонтанно и танцуй
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В Сети, например в TikTok, довольно часто встречаются видеоролики, в которых люди совершают определенные движения. Но чаще всего там запечатлены танцы. А ведь существует огромное количество танцевально-двигательных практик, которые также приводят к разнообразным позитивным эффектам.

Танец как ритуал

Изначально, еще на заре возникновения человечества, в танец вкладывался глубокий сакральный и ритуальный смысл. В древности без него не обходилось ни одно повседневное действо. Танцы устраивались во время войны, охоты, сбора урожая, ими сопровождались свадебные обряды, а у некоторых народов — обряды инициации и похороны. Танцы и пляски активно использовались в магических и шаманских практиках. Считалось, что определенный набор движений в сочетании со звуками выкриков или песнопений способствует вступлению в контакт с духами или божествами. Наши предки верили, что танец может отгонять злые силы и привлекать добрые.
Как известно, на Руси со времен языческого славянства самой распространенной формой танцев были хороводы. Неслучайно люди во время танца встают в круг и берутся за руки цепочкой: с точки зрения космологии, это упорядочивает хаотические энергии Вселенной, направляет их в созидательное русло.
Современные парапсихологи полагают, что посредством танца его участники входят в резонанс с энергиями Вселенной. Именно поэтому танцевальные практики способны положительно влиять на здоровье и психику людей.
Даже простые танцевальные движения действуют на нас благотворно: улучшают настроение, помогают избавиться от стресса и усталости, способствуют улучшению памяти и концентрации внимания, помогают выражать эмоции и почувствовать уверенность в себе. Не говоря уж об избавлении от лишних килограммов.

Вместо йоги

Танец широко применяется и в оккультных практиках более позднего периода. Так, знаменитый оккультист Георгий Гурджиев ввел сакральные танцы, которым он обучался у азиатских дервишей, а также в эзотерических школах Востока, в программу своего Института гармонического развития человека. Появился даже особый термин — «движения Гурджиева». Учитель был убежден, что эта методика, так же как и духовные знания, способствует просветлению, помогает адептам обрести контроль над своим телом и духом.
В наши дни существует достаточно много танцевальных практик, направленных на духовно-физическое оздоровление. Например, биоэнергопластика сочетает упражнения йоги и элементы индийского танца. Особая танцевальная пластика помогает сначала полностью расслабить все части тела, а затем привести их в тонус. Это благотворно действует на энергетику организма.
Еще одна подобная практика — «танец рук». Этот вид танца также родился в Древней Индии. Он основан на определенных движениях рук и пальцев, которые приводят человека в положительное эмоциональное и физическое состояние. Это связано с активацией соответствующих акупунктурных точек. «Танец рук» подходит для лежачих больных или пациентов с нарушениями деятельности опорно-двигательного аппарата. У них возникает прилив энергии, желание что-то делать, и это способствует восстановлению двигательной активности…

Танцевально-двигательная терапия

«Современный человек очень мало двигается, — считает психолог Анна Ильичева. — Например, для нормального формирования ребенку необходимо учиться пользоваться своим телом. Если какие-то мышцы „выключены“, мы чувствуем свою „ограниченность“. Когда человек ощущает неуверенность в себе, это свидетельствует о том, что либо нет контакта с определенными мышцами, либо в них не хватает тонуса. Притом с такими проблемами сталкиваются даже культуристы. Потому что, кроме накачанных мышц, есть еще другие параметры. Это ощущение костей, опоры, движения и объема движения, то, насколько свободно и гибко мы можем двигаться в разных плоскостях…
Движение – это естественный антидепрессант. Замечено, что если человека, находящегося в тяжелой депрессии, заставить двигаться под музыку, то через какое-то время он почувствует прилив позитивных эмоций.

При этом, когда человек начинает совершать движения, которые для него естественны, тело „включается“, оно как будто само знает, что ему нужно, что принесет ему радость и исцеление. Это заложено в нас эволюцией.
Но мало кто может начать двигаться спонтанно, просто так. Потому что им на это нужно разрешение. У многих из нас стоит запрет на движение в принципе. Их внутренний критик говорит, что двигаться нельзя, что это будет ужасно, некрасиво… Нужен терапевт, который создаст пространство для движения, хотя бы для того, чтобы человек смог следовать за своими импульсами.
Следующая задача — посмотреть, какие у человека есть ограничения. Например, оказывается, что у него правая половина не двигается или двигается мало, или что он двигает только руками и ногами, а тело у него не двигается, или движения происходят только в среднем ярусе, а в верхнем и нижнем их нет. Это значит, что в его жизни есть проблемы, ведь это все взаимосвязано. Осознав характер этих проблем, терапевт сможет расширить карту движений пациента».
Одна из распространенных практик для гармонизации движения, которую можно выполнять самостоятельно, – «5 ритмов». Ею можно заниматься ежедневно.

Танец «5 ритмов» — это техника медитации в движении, разработанная в конце 1970-х годов Габриэллой Рот (США), всемирно известным преподавателем танцевального искусства, театральным режиссером, основателем музыкальной компании Mirrors. В ней задействованы принципы шаманизма, а также экстатических и мистических философских учений, трансперсональной психологии и гештальт-терапии.
Габриэлла Рот говорит о том, что движения тела могут освободить сердце и ум и позволить нам соединиться с сущностью своей души, благодаря чему мы можем обрести источник вдохновения, который подарит нам неограниченные возможности. Для этого необходимо освоить пять ритмов.
Первый ритм — это поток (Flowing), который связан с «женской» энергией и обладает текучестью и грацией. В этом ритме танцующий совершает плавные, мягкие, «округлые» движения.
Стаккато (Staccato) связан с «мужской» энергией. Это ритм определенности, четкости и завершенности. Его движения — сильные, резкие, отрывистые.
Хаос (Chaos) — ритм поиска формы для творческого воплощения. Его движения хаотичны, неконтролируемы и непредсказуемы.
Лиричность (Lyrical) связана с синтезом и интеграцией. Для этого ритма характерны изящные, утонченные, повторяющиеся движения, напоминающие полет бабочки или падающего листа.
Неподвижность (Stillness) подталкивает нас к созерцанию и умиротворению. Танцор начинает движение из неподвижного состояния, как бы «пульсируя».
Можно делать простенькое упражнение «тряска-танец». Для него вам потребуются две музыкальные композиции: первая — звук барабанчиков, вторая — любая по настроению.
Встаньте, поставьте ноги на ширине плеч, носочки чуть разверните внутрь, коленки слегка согните, включите ритм барабанов и начинайте потихоньку трястись всем телом в подходящем для вас ритме, чтобы вибрация проходила через все участки вашего тела. В первой части упражнения мы просто трясемся, во второй — спонтанно двигаемся под музыку. Каждая часть длится по пять минут. При помощи тряски мы снимаем зажимы в теле, а потом, когда сняты основные блоки, уже проще осуществлять движение. Объем движений при этом может расшириться, начнут работать те части тела, которые раньше не двигались.
Небольшая вариация упражнения «тряска» хорошо выводит из тела злость и раздражение. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, тело, лицо и язык расслаблены, руки висят вдоль туловища. Дыхание свободное. Поочередно начинаем сгибать и разгибать колени или ступни с сильным акцентом на пятки, так, чтобы тело начало трястись. Тряска должна проходить от стоп до самой макушки. По времени упражнение может занимать от пяти минут и более.
Треугольник силы — это не двигательное упражнение, но оно помогает заземлиться и ощутить опору на себя: свои стопы, ноги и позвоночник. Ноги на ширине плеч, стопы стоят твердо и плотно, колени чуть согнуты, а положение тела удобное. Нащупайте пальцами центр над пупком (на два пальца вверх). Делайте вдох через нос — и мысленно проводите его снизу вверх через левую ногу, через точку-центр, затем — вдох-выдох через рот, по правой ноге сверху вниз…
Нужно выполнить 10 таких циклов. Если образно представить себе, как проходит дыхание, то это будет похоже на треугольник, вершиной которого является точка выше? пупка. Попробуйте говорить, находясь в этом состоянии, и вы заметите, как изменится ваш голос — он станет глубже и тверже.

Аутентичное движение

Это телесно-ориентированная практика, предназначенная для «встречи» с собой настоящим. В идеале она должна выполняться в группе и с соблюдением определенного ритуала, который задает границы потоку бессознательного. Но техника подходит и для работы в паре. Однако выполнять ее порой оказывается не так просто, ведь современному человеку часто недостает внутреннего контакта с собой, у многих из нас нарушена связь между телом, чувствами и мыслями.
Техника аутентичного движения состоит из трех этапов. Сначала человек движется с закрытыми глазами в присутствии другого. Первого называют «Движущимся», а второго — «Свидетелем», и пребывание в каждой из ролей является очень ценным опытом. Движущийся закрывает глаза и начинает движение из точки покоя. Он следует своему внутреннему импульсу (ощущению, жесту, образу или воспоминанию), проявляя его в движении, но не контролируя разумом.
Для Движущегося это способ научиться быть в контакте со своими импульсами – распознавать их в теле, а также свободно выражать в пространстве других людей и при их поддержке. Свидетель в этот момент поддерживает Движущегося своим вниманием, контейнирует его эмоции и наблюдает, как процесс напарника резонирует с его, Свидетеля, внутренней жизнью.

Например, он отслеживает, в какие моменты ему хочется отключиться и сложно поддерживать контакт (возможно, это что-то значимое, вытесняемое психикой), а также какие чувства он испытывает, глядя на Движущегося. Контейнировать чьи-то эмоции — значит на психоэмоциональном уровне создавать из себя и своего тела «контейнер» для переживаний другого человека и при этом находиться в контакте с ним и с собой — дышать, чувствовать опору на стопы или таз. Дети, кстати, не способны до определенного возраста самостоятельно контейнировать свои эмоции, и им помогает присутствие и принятие взрослого. Поэтому расширение своего эмоционального «контейнера» — важная задача развития межкоммуникативных навыков. И один из способов такого расширения — находиться в пространстве сильных эмоций других людей, позволять им проявляться, не принимая на свой счет и отделяя процессы других людей от своих.
Практика завершается парной работой. Свидетель может с помощью звука колокольчика, например, обозначить начало и конец движения, которое, как правило, длится около 20 минут.
По окончании движения следует переходный этап, во время которого нужно либо описать процесс, либо выразить его в творческих формах — нарисовать, слепить, как это делается в процессе арт-терапии. И наконец, надо рассказать о пережитом опыте Свидетелю, функции которого — слушать, эмоционально присутствовать при процессе, но не критиковать и не оценивать. Можно давать обратную связь по принципу эха (что запомнилось и отозвалось в душе из речи Движущегося).
«Зачем это делать? Просто сейчас многие люди попали в очень сложную ситуацию и им надо оттуда как-то выходить. Человек не может контейнировать эмоции, их необходимо куда-то выплескивать — либо в движение, либо на бумагу, либо в создание каких-то материальных форм», — комментирует Анна Ильичева.
Найдите второго человека и просто делайте это с ним по очереди. Можно выполнять упражнение удаленно, попросив друга свидетельствовать ваш процесс через Zoom. Или подвигаться без Свидетеля, но после сессии поделиться с ним опытом.
Как вариант, можно выразить свои впечатления в письменном тексте. Как минимум это будет куда-то выложено, и опыт окажется уже опосредованным.
[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Для меня аутентичное движение – очень глубокая практика. Но подходит она не каждому – точнее, не каждый даст себе время раскрыться в этом процессе. Двигаясь аутентично, я вступаю в диалог со своим подсознательным через телесные метафоры. Для меня это своего рода творческий акт высшего порядка, где ты сам являешься художником, материалом и сутью (идеей/вдохновением). Ты закрываешь глаза и соединяешься с ощущениями своего тела, а затем начинаешь двигаться, исходя из внутреннего импульса. Возможно, что таким импульсом станет именно отсутствие движения – так было у меня в самый первый раз. Помню, что удивилась, почему я, такой, казалось бы, энергичный человек, вообще не чувствую в себе силы и желания двигаться. Но через практику я смогла соединиться с тем, на что ранее не обращала внимания. Нашла сама в себе ответ на незаданный вопрос – причем самый лучший и самый актуальный на тот момент. В паутине повседневности обычно не хватает времени и пространства на этот глубокий диалог с собой. Время от времени я использую аутентичное движение, чтобы через Тело развернуть и сделать явным то, что скрылось от меня на уровне сознания.


Панэвритмия – танец вселенской гармонии

Считается, что групповая танцевальная терапия панэвритмия была создана основателем религиозно-философского учения «Эзотерическое христианство» и главой духовной школы «Белое Братство» Беинса Дуно (Петром Дыновым), жившим в первой половине прошлого века в Болгарии.
Само слово «панэвритмия» состоит из трех частей. «Пан» — по-гречески «всеобщий». «Эу» — «истинный», «высший». С последней частью — «ритм» — все понятно.
Основная идея панэвритмии заключается в том, что во Вселенной все пронизано единым космическим ритмом. В идеале в нем должны двигаться и существовать звезды, планеты и все живые организмы. Движения панэвритмии направлены на то, чтобы привести всю энергетику танцора в соответствие с этим природным вселенским ритмом.
В движениях панэвритмии принимает участие все тело с головы до кончиков пальцев ног. Поэтому они воздействуют буквально на все центры организма: мышечный комплекс, органы дыхания, нервную систему, систему кровообращения. Петру Дынову приписывают следующие слова: «Панэвритмия — это наука, которая регулирует физические, духовные и умственные функции человека. Она является методом самовоспитания для Разумных существ».
Сегодня панэвритмию практикуют не только в Болгарии, но и в других странах Европы и Америки. Заниматься панэвритмией следует ранним утром (в это время энергии природы и человека наиболее чисты) в период с 22 марта по 22 сентября. Ежегодно в болгарском Изгреве, на горе Риле, для исполнения ритуала собираются сотни людей.
Обычно это выглядит так: участники в белых одеждах медленно движутся концентрическими кругами под музыку, исполняя песнопения. В процессе танца используется особая походка с упором на носок, что делает движения очень грациозными.
Программа панэвритмии включает три блока. В первый входят 28 упражнений, выполняемых вместе с партнером во время движения по кругу, в центре которого стоят музыканты или певцы. Каждое из упражнений раскрывает идею, выраженную в его названии, движениях и музыке. Так, первые 10 упражнений, которые называются «Первый день весны», необходимо выполнять последовательно и не прерываясь. Они символизируют пробуждение души, подобно тому, как весной пробуждается природа.
Второй блок — практика «Солнечные лучи». Она связана с символическим числом 12. Эзотерики считают, что в мире присутствует 12 цветов, 12 источников и 12 разновидностей материи, которые необходимы для создания человеческих добродетелей.
Часть выполняющих практику становятся в позицию 12 лучей, направленных к центру. Остальные образуют внешний круг. Считается, что это упражнение дает танцору ощущение свободы и внутреннего трепета.
Третий блок — «Пентаграмма». Пять вершин этой геометрической фигуры соответствуют таким важным вещам, как любовь, мудрость, истина, правда и добродетель. Считается, что эта практика помогает адепту обрести вышеупомянутые качества.
Упражнение делают группами по пять пар. Они движутся и меняются местами, в процессе движения описывая круг с вписанной в него звездой. Весь процесс повторяется до пяти раз, при этом каждая из пар должна обязательно проследовать через все вершины пентаграммы.
Общая продолжительность одного «сеанса» панэвритмии — около часа. В нем могут принимать участие неограниченное количество людей.
Интересно, что панэвритмию сейчас практикуют не только последователи Петра Дынова. Многие люди занимаются ею исключительно в оздоровительных целях и утверждают, что после танцевальных упражнений действительно ощущают прилив здоровья и бодрости.


Глава 5
Энергетический массаж
[image: ]

Существует много направлений работы с энергиями в теле, в этой главе мы дадим лишь краткое описание некоторых из них.
Метод Джуны
Что такое обычный массаж, знают все. Но, услышав сочетание «бесконтактный массаж», большинство людей теряются. Многим кажется, что это нечто из области магии и экстрасенсорики. В определенном смысле так и есть.
Бесконтактные виды массажа не являются официально признанной лечебной методикой, и на них нет однозначных отзывов. Одни пациенты утверждают, что им действительно помогли такие практики, другие — что никаких результатов они не принесли. Находятся и такие, которым после сеансов якобы становится хуже.
Вероятно, здесь очень многое зависит от психологического настроя самого пациента: если он верит в то, что бесконтактный массаж его излечит, то это происходит. Если воспринимает такое воздействие скептически или не доверяет мастеру — лечебный эффект не будет достигнут.
Массажисты проходят специальное обучение у тех, кто уже владеет такими практиками, а знания обычно передаются от ученика к учителю вживую.
Суть бесконтактного массажа в том, что физический контакт при этом отсутствует, а массажист осуществляет дистанционное воздействие на пациента, мысленно концентрируясь на проблемном органе. Человек с высокой чувствительностью может ощущать это воздействие в виде, например, покалывания, холода или тепла.
Считается, что возникла такая техника в Древней Ассирии. Там были люди, умеющие посредством концентрации своей внутренней энергии залечивать раны, останавливать кровь, обезболивать. Именно потомком древних ассирийцев была Джуна Давиташвили — наверное, самая известная в нашей стране целительница, лечившая как с помощью контактного, так и бесконтактного массажа.
В книге «Слушаю свои руки» Джуна вспоминает: «Отец лежал разбитый радикулитом, и мама взяла меня за руки и поставила голыми ножками ему на спину. Моим пяткам вдруг стало так горячо, что я испугалась. А когда почувствовала, что мне уже не горячо стоять на спине отца, он весело сказал, что теперь все в порядке».
Поэт Роберт Рождественский написал о ней такие строки:
У Джуны целебные руки, —
Ей свойство такое дано,
Хотя, по законам науки,
Подобного быть не должно.
Как черный взлетающий лебедь
Невидимой силы полна.
Протяжными пальцами лепит
Чужое здоровье она…


Рэйки
Рэйки — это зародившаяся в Японии система исцеления методом наложения рук, в основе которой лежат принципы восточной медицины и даосских энергетических практик. Мастер определенным образом накладывает руки на тело пациента, так, чтобы ощутить проходящий через них поток энергии.
В наши дни существует несколько десятков методик, в названии которых присутствует слово «рэйки». Во время сеанса клиенты могут испытывать ощущения жара, покалывания, сонливости, впадать в глубокую релаксацию или, напротив, получать заряд бодрости.
Сами мастера и их пациенты утверждают, что практики рэйки эффективны в борьбе со страхами, стрессами, эмоциональными расстройствами, что они способны снимать боль и приносить облегчение при многих недугах. В то же время нет официальных подтверждений того, что рэйки оказывает реальный целебный эффект. Поэтому рекомендуется использовать ее только как дополнение к традиционным методам медицины.
Цигун-массаж
В основе китайского, или даосского, цигун-массажа лежит обмен энергией. Цель практики цигун — обеспечить беспрепятственную циркуляцию по телу человека потока животворной энергии ци, которая, как считается, наделяет нас здоровьем, душевной гармонией и даже материальным благополучием.
В процессе массажа мастер цигун совершает движения вдоль так называемых энергетических меридианов — каналов, которые связывают между собой все жизненно важные органы и системы. Это не только направляет энергию в нужное русло, но и расслабляет мышцы и суставы, снимает болевые ощущения, утомление и напряжение, укрепляет иммунитет, омолаживает и, наконец, приводит весь организм в состояние равновесия.
Специалисты рекомендуют проводить цигун-массаж не реже одного раза в неделю.
Тантрический массаж
Сексуальные отношения предполагают интенсивный энергообмен между партнерами, самым непосредственным образом влияя на наше общее самочувствие и состояние души, говорят парапсихологи. Тем, кто стремится не просто получить физическое удовольствие, но еще и достичь полной духовной близости с партнером, помогут древневосточные тантрические практики.
В искусстве тантры занятия любовью рассматриваются отнюдь не как способ достижения оргазма, а прежде всего как средство достижения гармонии с собой и окружающим миром. Одна из таких развивающих практик — тантрический массаж, представляющий собой, по сути, парную динамическую медитацию, в которой участвуют два равных партнера: условно их можно определить как активного и пассивного, или же «массажиста» и «пациента».
Хотя тантрический массаж предполагает и прикосновение к половым органам, тут присутствует скорее духовный, чем эротический подтекст: этот процесс рассматривается как постижение жизнетворных начал (Лингам и Йони). Утверждается, что при таком массаже выделяется гармонизирующая энергия.
«Тот массаж, которым занимаюсь я, не направлен на исцеление органов или заживление швов, а взаимодействует с ресурсами сексуальной энергии, — рассказывает специалист по йони-хилингу Алена Бриль. — Если происходит какое-то исцеление, то это исцеление психической энергии. В процессе массажа освобождается блок в теле, какая-то зажатость, возможно, мышечная, которая возникла там из-за запрета, стыда или вины, например. Если мы получаем сексуальную разрядку от тантры, напряжение может исчезнуть из нашей психической структуры».
Общие принципы
У энергетических видов массажа есть свои особенности. Так, перед началом сеанса в комнате создается расслабляющая атмосфера: тишина, приглушенный свет… Специалисту, который проводит сеанс, не рекомендуется пользоваться парфюмерными средствами, особенно с резким запахом, а пациенту лучше снять с себя все нательные украшения и часы, так как это может повлиять на процесс. Также необходимо отключить гаджеты, чтобы ничто не отвлекало.
Нельзя проводить сеанс, если специалист плохо себя чувствует, ослаблен или его одолевают отрицательные эмоции. В таком случае ему будет сложно сконцентрировать в себе энергию, либо он не сможет передать пациенту энергию нужного качества. Не следует применять бесконтактный массаж к пациентам, находящимся в тяжелом состоянии, и беременным женщинам.
Обычно специалист готовится к массажу следующим образом.
Ладони складывают как для молитвы, затем плотно прижимают их друг к другу, ощущая, как они наполняются теплом. Когда ладони нагреются, их разводят, мысленно удерживая между ними комок тепла и внушая себе, что тепло превращается в жар. Необходимо удерживать в себе это ощущение на протяжении всего сеанса. Впрочем, у каждого специалиста это индивидуально: кому-то проще представить между ладонями солнце, кому-то — огненный шар, кому-то — лучи.
Очаг патологии в теле пациента диагностируется по изменению интенсивности тепла в ладонях. После диагностики начинается собственно массаж, при котором используются различные приемы воздействия на проблемные зоны, которые были освоены специалистом ранее во время обучения, в том числе «накачка» организма энергией.

Глава 6
Как работает тактильный антистресс
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Прожить жизнь без стрессов практически невозможно, особенно в наши дни. Семейные неурядицы, конфликты с другими людьми, карьерная гонка, бизнес-конкуренция, финансовые проблемы, негативные новости из СМИ: мы постоянно находимся под давлением информации или реальных обстоятельств. Конечно, оптимальным вариантом было бы решить проблему, которая вводит нас в состояние стресса. Но напрягать для этого мозги не всегда оказывается эффективным. А если, наоборот, попытаться их расслабить? Иначе постепенно стресс будет накапливаться, и это чревато нервным срывом или серьезными проблемами со здоровьем.

Как расслабиться?

Чаще всего психологи советуют стандартные способы снятия стресса: поехать в отпуск на природу, сходить в баню или на массаж, заняться каким-то новым хобби, общаться с друзьями, практиковать релаксирующие методики… Но, увы, не у всех и не всегда есть возможность следовать этим рекомендациям. А вот так называемые антистрессовые игрушки вполне доступны даже в условиях ограниченных ресурсов.
Дело в том, что расслабить нервную систему можно с помощью определенных тактильных ощущений. Например, прикосновений к телу другого живого существа. А как быть, если вы в данный момент совершенно одиноки, и у вас нет никого, к кому вы могли бы прикоснуться, даже домашнего животного? Не все могут завести собаку или кошку: у одних аллергия, а другим просто образ жизни этого не позволяет. Но прикасаться можно и к неодушевленным предметам. Давайте рассмотрим некоторые варианты.
Четки
Наверное, вы видели религиозных людей, перебирающих четки. Зачем они это делают? Дело в том, что такое действие оказывает благотворное влияние как на духовную, так и физическую сферы человека.
Слово «четки» происходит от древнерусского «чет» — «считать, читать, почитать». Они представляют собой шнур или ленту, обычно замкнутые в кольцо, с нанизанными однородными элементами: это могут быть узелки, зерна, пластинки, чаще всего — бусины. Во многих конфессиях и духовных учениях четки символизируют бесконечность или лестницу в небо.
Четки стали популярными еще в глубокой древности. Считается, что первые такие изделия появились во II тысячелетии до нашей эры в Индии.
Знатные и богатые люди всегда держали при себе четки из драгоценных камней и самоцветов и при каждом удобном случае принимались их перебирать. Во многих религиях — индуизме, исламе, буддизме, христианстве — четки и по сей день используются для счета прочитанных молитв, мантр или других ритуальных действий.
Носят четки чаще всего на шее в виде ожерелья. Короткие четки надевают на палец. Те, что подлиннее, — на запястье. Католики вместо четок иногда используют венки из роз (розарии), которые они наматывают на руку, вставляют за пояс или убирают в карман. Иногда их носят в специальном мешочке — scapula, на котором могут быть вышиты тексты молитв или изображения святых.
В России, Казахстане, Армении, Азербайджане можно встретить также «перекидные» четки, представляющие собой плоскую ленту, на которую нанизаны прямоугольные пластинки. Обычно их 13, хотя может быть и восемь, и 10, и 12. Такие четки по-русски называются «болтухами» и нередко изготавливаются в местах лишения свободы из любого подручного материала. Носят их «авторитеты», крутя вокруг пальцев или всей ладони.
Современные неврологи и психологи считают, что перебирание четок снимает стресс, депрессию, неврозы, страхи, помогает справиться с тревогой. Дело в том, говорят они, что на кончиках наших пальцев имеются нервные окончания, непосредственно связанные с мозгом.
Изготавливали четки из самых различных материалов. Чаще всего из костей и рогов животных, керамики, стекла, металла, ценных пород дерева, таких как сандал или кипарис, природных камней и минералов — яшмы, нефрита, янтаря, горного хрусталя, коралла, жемчуга. Этим материалам приписывали определенные ритуальные и мистические свойства, которыми и объясняли их влияние на человека.
В наше время четки широко используются буддистами и эзотериками. Можно приобрести их в магазинах магических, эзотерических и оздоровительных товаров.
Прежде всего пользоваться четками рекомендуется тем, кому приходится много работать пальцами, — музыкантам, а также тем, кто подолгу сидит за компьютером. Это помогает укрепить мышцы и суставы рук, улучшает моторику. «Четкотерапия» показана людям пожилого возраста.
Как правильно обращаться с четками, если вы хотите добиться оздоровительного эффекта? Сначала нужно размять и помассировать кисти рук от пальцев к запястью, затем растереть их бусинами четок так, чтобы в руках появилось тепло.
Подушки-«мнушки»
Их легко купить в Интернете или сделать самостоятельно, скажем, по инструкции из Сети. Такая «мнушка» представляет собой мягкую подушечку приятной расцветки (цвет тоже улучшает эмоциональный фон). В качестве наполнителя используются мелкие гранулы полистирола. Обшивка трикотажная, так что вероятность аллергической реакции на изделие совсем небольшая. К тому же такая подушечка компактна, ее можно носить в сумке.
Как работает «мнушка»? Человек прикасается к ней, ощущая сквозь материю находящиеся внутри гранулы. При этом задействуется мелкая моторика рук, развиваются проприоцептивный и двигательный каналы, в мозге активизируется центр удовольствия. Мышечный тонус ослабевает, а мышление постепенно становится более ясным.
Использовать такие подушки можно не только взрослым, но и детям. Если ребенок кричит, капризничает, дайте ему в руки «мнушку» — и вскоре чадо успокоится и утихнет. С точки зрения психологии этот эффект мы уже объясняли, когда рассматривали тему «залипательных» видео — как возможность соединиться со своей теневой стороной: потребностью уничтожать, ломать. Большой плюс: со временем «мнушки» не теряют форму, сколько бы вы их ни использовали. Можно экспериментировать, изготавливая такие подушки самим из воздушных шариков, например, наполняя их разными субстанциями — гречкой, рисом, мукой и т. д.
«Лизуны»
Лизуном звали зеленого призрака из сериала «Охотники за привидениями». Он мог проходить сквозь стены, оставляя за собой след из зеленой слизи. Слаймы — баночки с желеобразными субстанциями — стали популярны еще в 1980-е. На Западе их можно было отыскать в рюкзаке у каждого школьника. Сейчас же они переживают настоящий ренессанс, как и наборы для самостоятельного изготовления «лизунов». Тут тебе и радость творчества, и азарт экспериментатора, и удовлетворение тактильного голода.
Сенсориум
В магазинах ортопедических товаров представлен широкий ассортимент предметов для сенсорной интеграции, которые подойдут как взрослым, так и детям. Можно даже постепенно сформировать своего рода сенсориум — набор тактильных развлечений: массажные мячики, тактильные массажные ролики и коврики для ног, аппликатор Кузнецова, игольчатый валик (аппликатор Ляпко), роликовые массажеры для лица, скребок Гуаша из натурального камня… Все это можно креативно дополнить самыми разными подручными предметами — кисточками для рисования, перышками, банными щетками, тканями разных фактур (шелком, вельветом, бархатом).
Зажгите аромасвечу или палочку благовоний и устройте себе соло-вечеринку сенсорных удовольствий под приятную музыку. Или предложите такое развлечение своим друзьям — играть «в ощущения» нужно с завязанными глазами.
Раскраски
Когда-то раскраски покупали только детям, но сейчас выпускают и раскраски для взрослых. Человеку предлагается взять фломастеры или цветные карандаши и раскрасить уже готовые картинки. Это действие расслабляет, умиротворяет, а заодно, рисуя, вы разовьете свою мелкую моторику.
В ходу и онлайн-раскраски. В этом случае рисовать придется на экране. Например, вам предложат раскрасить силуэт птицы, используя палитру из 105 цветовых оттенков. Пока вы этим занимаетесь, с экрана играет спокойная музыка. Если результат вам не понравится, цвета можно легко заменить.
Головоломки и конструкторы
До сих пор в ходу изобретенный в 1980-е кубик Рубика и его аналоги. Такая игрушка не только развивает нейронные связи и пространственное мышление, но и «успокаивает» мозг.
Конечно, можно разгадывать головоломки на экране компьютера или смартфона. Например, лопать цветные шарики в определенном порядке или собирать в ряд фигурки. Процесс обычно сопровождается приятной музыкой, а задачи предлагаются интересные и разнообразные. Правда, в этом случае отсутствует прямой тактильный контакт, однако создается виртуальный эффект «прикосновения».
На рынке также существует огромный ассортимент конструкторов для взрослых. Процесс изготовления модели самолета или автомобиля, например из деревянных элементов, может быть очень увлекательным, а кто-то даже назовет его медитативным.
Сад дзен
В главе, посвященной арт-терапии, мы подробно разбирали идею создания своего собственного сказочного мира на песке из подручных материалов. Однако если вы не хотите тратить время и силы, можно приобрести в интернет-магазине готовый набор — настольный сад дзен для медитации. Традиционный японский сад состоит преимущественно из гравия, камней и валунов, за что удостоился названия «сухой сад». Настольный садик в миниатюре тоже включает в себя небольшой «поднос» с камнями, песок, мини-грабли и декоративные элементы. Иногда его дополняют небольшими комнатными растениями типа бонсай. Отличительные особенности — минимализм, простота, гармония и баланс.
Рукоделие
В своей книге «Путь художника» Джулия Кэмерон пишет о том, что гениальные идеи часто приходят в голову, когда ты выполняешь самые банальные, рутинные, повседневные действия — во время бега, плавания, бритья, в душе во время гигиенических процедур или на шоссе в момент, когда вы совершаете сложный маневр. Дело в том, что монотонные занятия переключают наше мышление с логической волны на творческую. Как это ни удивительно, даже за чистку картошки отвечает творческое мышление.
Шитье, вязание, бисероплетение, макраме — все это зачастую занятия монотонные, они умиротворяют и питают творческое начало. Стежок за стежком — так можно и соткать целый сюжет, и придумать, как вывести бизнес на новый уровень дохода. Такой вот креативный антистресс!


Глава 7
Майндфулнесс – развитие телесной осознанности
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Термин «майндфулнесс» (Mindfulness) переводится на русский язык условно как «памятливость», «внимательность», «осознанность», «полнота осознания». Так называют медитативные техники, основанные в том числе на данных нейробиологии, которые позволяют нам «осознавать» свое тело. Это помогает повысить тонус, эмоциональный интеллект, снять стресс и улучшить качество жизни в целом.

Практики, меняющие мозг

Зачем нам вообще нужно осознавать себя? Речь идет скорее о тренировке для ума, чем для тела. Постоянные потоки информации контролируют наше сознание. В 2007 году группа нейробиологов из Университета Торонто во главе с Норманом Фарбом провела исследование, показавшее, что некоторые режимы работы мозга несовместимы между собой. То есть вы не можете, например, думать о том, как все в вашей жизни плохо, и одновременно концентрироваться на движущемся предмете. Между тем переключаться с одной нейронной сети на другую — это навык, требующий всего лишь тренировки концентрации. Майндфулнесс формирует новые нейронные цепочки, позволяет сосредоточиться на настоящем моменте, жить «здесь и сейчас».
Считается, что майндфулнесс появился в 1979 году, когда профессору Массачусетского университета Джону Кабат-Зинну пришло в голову попробовать использовать медитативные практики для медицинских целей. На тот момент у Джона уже имелся солидный практический опыт йоги и дзен-буддистских медитаций. Получив ученую степень в области молекулярной биологии, он решил, что можно попробовать интегрировать практики духовной медитации (исключив религиозный аспект) в современные оздоровительные методики.
Изначально Кабат-Зинн разработал собственную программу Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Она представляла собой двухмесячный курс по снижению стресса, в котором дыхательные техники сочетались с методиками концентрации внимания. Впоследствии программа была расширена, и MBSR начали применять также при лечении различных фобий, зависимостей, депрессий и тревожных расстройств.
Современная концепция майндфулнесс-терапии основана на строгих научных данных, полученных с помощью ультрасовременных методов исследования, а количество опубликованных по этой теме научных работ составляет более полутора тысяч. Благодаря интересу Далай-ламы к нейронауке в Висконсинском университете в Мадисоне было проведено обследование буддийских монахов, имевших огромный опыт медитативных практик, и доказаны значительные отличия активности их нейронных контуров от контрольной группы.
Интересно, что при исследовании структуры мозга людей, прошедших восьминедельный курс MBSR, были выявлены электрохимические изменения в функционировании мозга, связанные с увеличением количества и плотности «серого вещества» в зонах, отвечающих за процессы обучения и запоминания, психологическую гибкость и устойчивость, самоосознание и самоанализ, а также за способность к эмпатии.
В эпоху пандемии нас может особенно заинтересовать выявленный в ходе исследований эффект улучшения иммунной функции. Считается, что влияние практики медитации осознанности на профилактику и ход протекания ОРЗ сопоставимо по результатам с регулярными физическими упражнениями. Как известно, те, кто занимается спортом, реже простужаются, никто с этим спорить не будет.

Майндфулнесс на современный лад

Наиболее точное определение понятия «майндфулнесс» принадлежит Джону Кабат-Зинну: «Майндфулнесс — это осознанное безоценочное внимание к текущему моменту». А три основных его принципа — любопытство, открытость и принятие.
Многие из нас постоянно пребывают в так называемом режиме автопилота, когда наш фокус внимания направлен во внешний мир и мы не в состоянии контролировать свое мышление и эмоции. В этом состоянии нам свойственно давать оценку событиям прошлого и беспокоиться о будущем.
Практики майндфулнесса отключают автопилот и помогают нам осознавать тот момент текущего времени, в котором мы находимся, а также распознавать свои мысли, чувства и действия сразу же, как только они возникают, без перехода на автоматическое реагирование. Слушая свое тело, мы устанавливаем связь между эмоциями и их телесными проявлениями.

Майндфулнесс способствует не только избавлению от таких болезненных состояний, как стрессы, депрессии и тревожные расстройства. Он учит нас повышать качество сна, управлять своим вниманием и концентрировать его на необходимых вещах, расслабляться, достигая умственного покоя, успешно справляться с эмоциональными перегрузками, жить не в прошлом или будущем, а в настоящем, получать удовольствие от маленьких радостей жизни, использовать свои креативные способности и быть более продуктивным, принимать правильные решения; является одним из методов дополнительной терапии хронических заболеваний и состояний.
Хронические заболевания неизбежно сопровождаются отрицательными эмоциями, негативными мыслями и «болезненным» поведением. Пациент начинает гораздо тяжелее воспринимать первичные симптомы, так как они усиливаются тревогой, раздражением, страхами и т. п. Сочетание медикаментозного лечения и психологических методов при работе с онкологическими больными — золотой стандарт XXI века.

Займемся практиками!

Вся суть майндфулнесса заключена в классическом упражнении «Осознанное поедание двух изюмин», с которого многие начинают свое знакомство с практикой. Выделите на занятия 30–45 минут. В течение этого времени сначала «познакомьтесь» с изюминой — исследуйте ее текстуру, форму, аромат. Предвкушайте ее вкус, медленно перекатывая во рту. Раскусив изюмину, наблюдайте, как ее вкус меняется в разных отделах рта и языка. Проглотив, следите за ее движениями по пищеводу. Можно заменить изюмину яблоком или другой пищей.
Это упражнение и ему подобные, которые приведены ниже, относятся к неформальной практике осознанности, которую можно сделать частью повседневной жизни. Выполнять такие мини-упражнения следует несколько раз в день. Заниматься можно практически в любой обстановке — когда вы работаете за компьютером, моете посуду, выбираете товары в супермаркете, едете в транспорте, принимаете пищу, прогуливаетесь, лежите на пляже…
1. Делая зарядку, сосредоточьтесь на работе мышц и дыхании, отслеживайте изменение ощущений в своем теле в процессе физических упражнений и после них.
2. Моясь в душе, прислушайтесь к звукам струящейся воды, стараясь различить каждую нотку. Почувствуйте, как вода касается вашей кожи. После душа нанесите на кожу косметические средства и прочувствуйте оттенки аромата.
3. Заправляя постель, концентрируйтесь на каждом движении, «почувствуйте» вещи, к которым вы прикасаетесь.
4. Беря в руки чашку чая или любого другого напитка, почувствуйте ее, держа в руке, внимательно рассмотрите. Не торопясь, начинайте пить из чашки, наслаждаясь вкусом и ароматом напитка. При этом необходимо фокусироваться исключительно на содержимом чашки и на своих ощущениях.
5. На улице вдохните глоток свежего воздуха и прочувствуйте его. Теперь сконцентрируйтесь на процессе ходьбы, на том, как движутся ваши стопы, как вы переносите вес тела с одной ноги на другую. Обращайте внимание на окружающую обстановку, на погоду — это называется «осознанная ходьба».
6. Если вы стоите в пробке или чего-то ждете, сконцентрируйтесь на дыхании. Просканировав свое тело, направьте дыхание к наиболее напряженным участкам. Теперь прислушайтесь к звукам вокруг вас, сосредоточьте внимание на окружающем пространстве.
7. Во время еды выключите все окружающие вас электронные гаджеты, в том числе мобильный телефон. Сконцентрируйтесь на запахе и вкусе пищи, на цвете, форме, весе, поверхностях посуды и столовых приборов, которыми вы пользуетесь. Контролируйте процесс приема пищи, жуйте и глотайте медленно и осознанно, при этом следя за ощущениями в желудке.
8. Во время мытья посуды сконцентрируйтесь на запахе средства, которое для этого используете, на каждом прикосновении к тарелкам, ложкам, чашкам, вилкам, которые вы моете.
9. В процессе чистки зубов сконцентрируйтесь на действиях с зубной щеткой, которые вы выполняете. Ощутите оттенки вкуса зубной пасты. Обратите внимание на ощущения от прикосновений щетины к вашим деснам и зубам.
10. Каждый раз, когда ваш телефон звонит, перед тем как ответить, приостановите ту работу, которой заняты в этот момент и выполните три осознанных вдоха, для того чтобы уравновесить ум. Основная цель упражнения — сделать паузу, пусть даже на время одного выдоха, прежде чем отвечать на звонок.
Формальным практикам майндфулнесса следует уделять не менее 15 минут в день и делать это регулярно, что, как утверждают исследователи, является ключевым фактором успеха. Желательно проводить их утром или перед сном. Для медитации надо выбрать тихое, спокойное место, где вам никто не помешает. Лучше всего выполнять практику сидя, в удобной для вас позе, используя для этого специальную подушку. Глаза можно закрыть или оставить открытыми.
Одна из базовых практик майндфулнесс — «Осознанное дыхание».
Сидя в комфортной позе, почувствуйте свое тело в пространстве. Положите руки ладонями на живот. Сконцентрируйте внимание на области пупка или положите руки на грудную клетку. Можно сосредоточиться на полости носа. Начните наблюдать за ритмом своего дыхания. Сконцентрируйтесь на физических ощущениях в процессе осознанных вдохов и выдохов.
При этом не контролируйте поток возникающих мыслей, пусть они просто приходят и уходят. Если вас начнут отвлекать какие-то сторонние мысли, просто зафиксируйте, на что именно вы отвлеклись, а затем отпустите эту мысль и снова сосредоточьтесь на дыхании. Прислушайтесь к своему телу, определите наиболее напряженные участки и постарайтесь мысленно их расслабить. Когда закончите, обратите внимание на изменения в своем самочувствии.
Еще одна базовая практика называется «Сканирование тела». В йоге она известна как Шавана, или «поза трупа».
Лягте на спину на кровати или ковре. Ладони должны быть расположены на расстоянии 10–15 см от бедер, раскрыты к небу. Дышите свободно, так, чтобы дыхание проходило через живот.
Находясь в этом положении, мысленно и последовательно концентрируйте внимание на каждом участке тела, при этом расслабляя его. Начните с большого пальца левой ноги. Произнося название каждой части тела, на которой сосредоточено ваше внимание в данный момент, почувствуйте, как она тяжелеет и расслабляется. От ног переходим к рукам, ягодицам, пояснице, спине, животу, груди и, наконец, мышцам плечевого пояса. Расслабьте кожу головы, лоб, брови, веки, щеки, нижнюю челюсть и язык. А теперь — глаза. Направьте фокус внимания на макушку. Если вы ощущаете дискомфорт или напряжение в какой-либо части тела, обратите все мысли в эту точку, представьте себе, как мышцы расслабляются, воспаление (если оно есть) исчезает, а тело становится все тяжелее и будто тонет в теплом песке.
В программе MBSR эта техника осваивается в первую очередь и практикуется на всем протяжении курса. «Наши открытия свидетельствуют, что подобно тому, как ежедневная практика физических упражнений ведет к хорошей физической форме, также регулярная практика осознанности может улучшать „ментальную форму“», — утверждает Амиши Джа, когнитивный нейрофизиолог из университета Джорджтауна, впервые предложивший тренировку осознанности военнослужащим морской пехоты США, которым предстояла переброска в Ирак.

Майндфулнесс-практики в ASMR-видео

[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
В 2017 году мы в соавторстве с клиническим психологом и терапевтом Алексеем Волнухиным сделали серию из четырех видеороликов с различными техниками. В качестве базовой программы были выбраны практики майндфулнесс, у которых, согласно доступным источникам научной информации, не было выявлено побочных эффектов, а эффективность при выполнении рекомендаций была подтверждена клиническими и экспериментальными исследованиями. Это были вариант практики однонаправленной концентрации, сканирование тела, осознанное движение по Джекобсону и, наконец, практика рассеянного внимания. Зрителям была дана рекомендация ежедневно просматривать контент в течение месяца. Также была сделана попытка на основе анкетирования до и после прохождения практик оценить, снизился ли уровень стресса и возросла ли осознанность зрителей. Конечно, это только эксперимент, и никто не знает, возможно ли и как правильно сочетать ASMR-триггеры и майндфулнесс, однако снижение уровня стресса, по данным анкетирования, имело место быть.
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РОЛИК ИЗ СЕРИИ «ASMR ТЕРАПИЯ». МЕДИТАЦИЯ «СКАНИРОВАНИЕ ТЕЛА»

Станет ли такой жанр популярным?
Дело в том, что ASMR-видео – это в первую очередь развлекательный контент. Да, он многим помогает, и есть поклонники практики ASMR-медитаций. Но потребители такого контента не хотят думать о какой-то обязаловке, о том, что существуют какие-то правила, что и когда следует смотреть… Они не хотят думать о проблемах и ответственно относиться к их решению. Поэтому ASMR-контент является скрытой и мягкой альтернативой традиционным методам медицины и психотерапии, которая помогает исподволь.



Глава 8
Воображаемый опыт
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«Для мозга нет разницы между сном и реальностью и воображением и реальностью, и на этом построено множество техник, — комментирует психолог Дмитрий Евдунов. — Мы представляем себе что-то, и меняется что-то в реальности. Вернее, меняется наше отношение к реальности, и, как следствие, меняется и сама реальность».

Моделирование событий

Одно из важнейших свойств человеческого мозга — способность моделировать события прежде, чем они осуществятся. Мы можем внутри себя создавать модели внешнего мира и просчитывать шаги наперед. Возможно, именно благодаря этой удивительной способности мы и превратились в доминирующий биологический вид на планете. Так, другие представители приматов не слишком стараются во время цирковых представлений, так как способны просчитать ситуацию и понимают, что их все равно в итоге покормят. Что же касается нас, людей, те, кто не способен тактически и стратегически мыслить в экстремальных условиях, например в ходе военных действий, погибают.
В профессиональном спорте широко используются так называемые идеомоторные тренировки. Термин «идеомоторный» дословно означает «проживающий в воображении». Такие тренировки могут применяться на всех этапах подготовки спортсмена, но особенно важно проводить их непосредственно перед подходом к спортивному снаряду, потому что эффект получается кратковременным. Когда происходит пауза перед выполнением того или иного элемента, спортсмен мысленно визуализирует всю последовательность, с воспроизведением в воображении всех мышечно-суставных, кинестетических и пространственных ощущений, связанных с действиями тела.

Зеркальные нейроны

Наверное, каждый обращал внимание, что во время чтения мы проговариваем слова про себя. Еще в довоенных учебниках по физиологии описано: когда мы наблюдаем за действиями и поступками других людей или читаем о них, мысленно совершаем их сами. И процесс имитации забирает у нас столько ресурсов, что мы от такого вовлеченного наблюдения можем даже уставать — например, тренер футбольной команды в ходе игры теряет в весе больше, чем футболисты, бегающие по полю, хотя он во время матчей сидит на лавочке. Когда мы смотрим фильм, то рыдаем вместе с переживающими горе персонажами или морщимся, видя, как кто-то из героев кусает лимон. А целенаправленное отзеркаливание собеседника является одним из коммуникативных приемов в НЛП.
Термин «зеркальные нейроны» был предложен группой итальянских нейрофизиологов из Пармы в середине 1990-х годов для обозначения нейронов, найденных в коре больших полушарий макак методом введения микроэлектродов. В своей книге «Зеркала в мозге. О механизмах совместного действия и переживания» Джакомо Риццолатти в соавторстве с Коррадо Синигалья описал свои эксперименты, а также механизмы возбуждения этих нейронов в различных зонах мозга как при выполнении определенного действия, так и при наблюдении за выполнением этого действия другим индивидуумом.
Однако сейчас между учеными идут споры. Многие отрицают как само существование такой разновидности нейронов, так и то, что их можно обнаружить с помощью методов МРТ, КТ и электроэнцефалографии, которые использовал Риццолатти. Например, профессор Сергей Савельев — эволюционист, палеоневролог, доктор биологических наук, заведующий лабораторией развития нервной системы Института морфологии человека РАН — в одном из своих интервью комментирует: «Самих зеркальных нейронов как таковых нет. Это свойство универсальной нервной ткани, которое характерно не только для человека, но и для головастиков, лягушек и всех, кто населяет эту планету, — иначе бы никто не смог адаптироваться к жизни на ней. Речь идет о приспособляемости и адекватности восприятия внешнего мира, которое копируется через органы чувств. И приводит к возбуждению точно такой же набор нейронов, как у данного события. Простейший пример — стая рыбок, пара сотен тысяч. Они все синхронно поворачиваются. „Зеркальные нейроны“ — это натурфилософская концепция, т. е. придуман новый термин, совершенно липовый».
Какие бы терминологические названия ученые не давали этому явлению, тот факт, что органы чувств у нас похожи и во время наблюдения и подражания происходит возбуждение в похожих областях мозга, в процесс вовлекаются как ассоциативные центры, которые «переваривают» информацию, так и двигательные, у научного сообщества споров не вызывает.
В cущности, весь мир взаимодействует друг с другом, и одно отражается от другого. «Для материалиста, — писал В. И. Ленин в работе „Материализм и эмпириокритицизм“, — „фактически дан“ внешний мир, образом коего являются наши ощущения. Для идеалиста „фактически дано“ ощущение, причем внешний мир объявляется комплексом ощущений. Для агностика „непосредственно дано“ тоже ощущение, но агностик не идет дальше ни к материалистическому признанию реальности внешнего мира, ни к идеалистическому признанию мира за наше ощущение».

Зеркальная терапия

Эксперты полагают, что человеческий мозг, обрабатывая сигналы, идущие от членов тела, учитывает не только их положение на теле, но и позицию, занимаемую ими в пространстве. Скорее всего, с этой особенностью связан и феномен фантомных болей, когда у человека болит отсутствующий орган или конечность.
Рассказывают, что легендарный средневековый врач Парацельс иногда сажал своих пациентов перед зеркалом и «уговаривал» их болезни перейти к двойнику по ту сторону стекла… Насколько эффективным было подобное лечение, неизвестно, но и в наши дни зеркала применяют для исцеления некоторых недугов, особенно связанных с болевыми ощущениями.
Все дело в том, что мозг воспринимает наше физическое тело как виртуальный образ, который формируется из ощущений, «поступающих» от органов чувств. Ранее ученые полагали, что в случае травм и повреждений болевые рецепторы посылают сигналы непосредственно в соответствующие мозговые центры. Однако в середине 60-х годов прошлого столетия выяснилось, что наш мозг способен снижать интенсивность этих сигналов и даже полностью их блокировать, вырабатывая особые вещества — эндорфины.
Как действует метод зеркальной терапии? Рассмотрим это на примере людей, страдающих комплексным регионарным болевым синдромом. Для таких пациентов характерно испытывать острую боль в конечностях, которая усиливается при движениях или прикосновениях. Итак, больного сажают перед зеркалом таким образом, чтобы в нем отражалась лишь здоровая конечность, и просят его двигать здоровой рукой или ногой, глядя при этом на зеркальное отражение. Пациент воспринимает это так, как если бы он двигал больной конечностью, но не испытывает болезненных ощущений… Это приводит к тому, что со временем он перестает ощущать боль и в другой конечности.
Метод был предложен и описан в 1990-х годах профессором Вилейануром Рамачандраном. Аналогичным способом лечат и фантомные боли, когда «болят» ампутированные конечности. Ведь здоровая конечность не может болеть, а значит, и боль исчезает… Особенно эффективно проявила себя эта методика, когда дело касалось пациентов, страдающих синдромом фантомных болей от двух до пяти месяцев, причем болевые ощущения уменьшались уже после первого же сеанса.
Так, пациенту с ампутированной кистью, страдавшему фантомными болями на протяжении 11 лет, был проведен двухнедельный курс зеркальной терапии, что значительно улучшило его состояние. В дальнейшем методика использовалась для восстановления двигательной функции конечностей после инсульта, для коррекции синдрома одностороннего пространственного игнорирования и др.
В статье «Зеркальная терапия для восстановления двигательной функции конечности после инсульта» кандидат медицинских наук О. А. Мокиенко пишет: «Точный механизм данного вида воздействия неизвестен, но предположительно связан с активацией зеркальных нейронов. Также существует гипотеза, что зеркальная терапия может стимулировать восстановление двигательной функции за счет непосредственной модуляции возбудимости соматосенсорной и моторной коры. Данный подход помогает установить зрительную связь с контролем мышц и усилить сенсомоторную связь между мышцами и центральной нервной системой. Кроме того, считается, что подобная терапия ободряет и способствует мотивации пациента, так как благодаря зеркальной иллюзии он видит движение пораженной конечности, утраченное в результате болезни (инсульта, травмы и др.)».
В наши дни зеркальная терапия достаточно хорошо изучена и рекомендуется к официальному применению в медицине.


Глава 9
Мукбанг, или «гастро-эмпатия»
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В Азии и особенно в Южной Корее в последнее время распространилось движение Mukbang, что переводится как «трансляция ужина».

«Порно на ужин»

Западные СМИ чаще используют термин «Порно на ужин», по аналогии с похожим хештегом #foodporn в Instagram. Но #foodporn означает всего лишь фотографии еды, пусть очень аппетитные и привлекательные, тогда как мукбангеры транслируют не снимки, а сам процесс принятия пищи.
Как правило, это касается вредной или высококалорийной еды, такой как гамбургеры, пицца или торты. Те, кто не хочет проблем с фигурой или не может позволить себе подобные вкусняшки по состоянию здоровья, однако втайне мечтает о них, имеют возможность заказать видеочат, в котором другой пользователь будет есть «запретные» продукты. Обычно заказчику приходится оплачивать и еду, и саму услугу. Но зато он может сам выбрать продукты, время чата и прочие детали.
Те, кто хочет сэкономить, оплачивают чат вместе с другими пользователями со сходными интересами. Есть также видеоблогеры, ежедневно поглощающие пищу на глазах у тысяч своих подписчиков. В одних случаях те оплачивают подписку на чат, в других это вообще бесплатно. Как правило, сами блогеры очень прилично зарабатывают, если не за счет подписчиков, то за счет рекламы: суммы доходят до миллиона долларов в год.
У мукбанга есть свои правила. Так, еды должно быть очень много, а поглощать ее едок должен с максимально громкими звуками.
Начинается «сеанс» с того, что мукбангер включает камеру, перед которой накрыт стол, уставленный тарелками с закусками. Обычно это жареные птичьи крылышки, суши и прочие блюда, которые относятся к традиционной корейской кухне.
Но вряд ли кто-то стал бы смотреть на то, как вы съедаете свой привычный ужин. Нет, еды должно быть огромное количество! И ужин должен растянуться непременно на несколько часов… Так, самая популярная мукбангерша под ником Дива, в миру скромная сотрудница консалтинговой компании, каждый вечер в течение двух часов съедает 30 яичниц, коробку с клешнями краба или пять пакетов лапши быстрого приготовления. Иногда она устраивает себе «разгрузочные» дни, когда ее ужин состоит из двух среднего размера пицц… Но как-то раз девушка поужинала 12 говяжьими котлетами, 12 яичницами, тремя порциями супа со свининой и салатом. При этом она, как ни странно, умудряется оставаться стройной…
На «порноужины» у Дивы уходит около 3000 долларов в месяц, но эти деньги окупаются. Дело в том, что трансляции проходят в популярном у корейцев сервисе Afreeca TV, где есть опция внесения пожертвований в пользу понравившихся блогеров в виде «звездных шариков» — виртуальной валюты стоимостью от 1 до 50 долларов, которую затем можно обратить в реальные деньги. Ежемесячно пользователи (а у Дивы десятки тысяч зрителей) переводят девушке около 9000 долларов. Треть из них уходит на «реквизит» — еду, посуду и так далее, а остальные деньги она может тратить на свое усмотрение.
Однако заняться таким необычным хобби Диву побудило вовсе не желание заработать. Она живет одна, а после тяжелого рабочего дня порой хочется неформального общения… Сначала девушка просто общалась в Интернете, а потом придумала «ужины перед камерой». Большая часть ее аудитории — постоянные поклонники.
Дива не единственная, кто увлекается мукбангингом. По всей вероятности, тут сыграл роль корейский менталитет: в этой культуре просто не принято есть в одиночку. На работе многие едят вместе с коллегами, но не все могут подобрать себе компанию для домашнего ужина…
Правда, другие мукбангеры зарабатывают своими вечерними интернет-шоу на порядок меньше Дивы. Так, ежемесячный доход стеснительного юноши по имени Чой Джи Ван составляет всего около 2000 долларов, хотя он часто съедает гораздо больше пищи, чем та же Дива.
Повторить «подвиг» южнокорейских мукбангеров пытаются жители и других стран, включая США, Европу и Россию, устраивая сеансы «кулинарного порно» в YouTube. Но еще ни одному из них не удалось достичь такого же успеха, как у Дивы или хотя бы Чой Джи Вана. Вероятно, дело в тех же особенностях менталитета. Человек европейской расы вряд ли станет страдать, ужиная в одиночестве. Да и кто, скажем, в России готов тратить на еду по три тысячи долларов в месяц, за исключением миллионеров?

ASMR-eating

Вдохновленные азиатским трендом на мукбанг, в котором блогеры едят и одновременно общаются с аудиторией, ASMR-артисты адаптируют его для своих зрителей. Еда очень тесно связана с физиологией, и просмотр таких видео зеркально вызывает яркие проприоцептивные ощущения: мы словно чувствуем запах, разницу температур, видим картинку, слышим звуки поедания пищи, возможно, представляем ее вкус… т. е. возникает ощущение, что мы составляем артисту компанию за едой.
Если мы попытаемся проанализировать типичное содержание таких роликов, то вряд ли встретим там сюжеты, где фигурируют салатные листья. Авторы чаще демонстрируют в кадре фастфуд, сладкую и жирную пищу — то, что для многих находится в «запретной зоне». И просмотр таких роликов позволяет хотя бы виртуально удовлетворить потребность наслаждаться табуированными кушаньями.
«Блогеры в таких видео кушают очень смачно, и посыл, который считывает зритель, в первую очередь связан с удовольствием от поглощения пищи, – комментирует психолог Анна Ильичева. – Они показывают картинку про изобилие этого удовольствия и видов блюд, позволяя себе хрустеть, чавкать, закатывать глаза… Наслаждаясь едой в процессе, по сути, они это удовольствие легализуют. А поскольку еда связана с выживанием, возможно, наблюдение за принятием пищи вызывает еще более сильные чувства и ощущения, чем наблюдение за другими процессами».

Особый интерес зрителей вызывает процесс поедания «небанальных» блюд — мела, канцелярского клея, расчесок для волос, палеток для макияжа, космической еды в тюбиках. Все это, конечно, лишь визуальные иллюзии, но разрыв шаблона, как известно, один из самых эффективных методов привлечения внимания, а блогеры неутомимы в поисках идей, способных удивить зрителя. Стоит ли уточнять, что еда в ASMR Eating Show всегда снята очень красиво? Пользователям нравится коммуницировать с тем, что приятно и привлекательно на вид, что манит нас с рекламных баннеров. В обычное время среднестатистический человек не станет организовывать себе такой фуршет, однако ролики создают возможность соединиться с энергией этого нерационального изобилия, мысленно «откусив по кусочку» от каждого блюда.
Традиционно совместный прием пищи сближает. У зрителей могут возникать ассоциации с праздником, дружеским застольем, коммуникацией с чем-то позитивным и радостным. А радость — это то, что всегда хочется повторить.
[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Например, в одном из роликов про попутчиков в поезде я предлагаю зрителю вместе поесть лапши быстрого приготовления. Как выяснилось, многие в этот момент проникаются воспоминаниями из детства и ностальгией, связанной с предвкушением путешествия. А пиво с рыбкой у многих ассоциируется с пятницей и заслуженными выходными.
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ПОПУТЧИЦА — РОМАНТИКА ЖЕЛЕЗНОЙ ДОРОГИ


Обрести радость

Между тем подобные шоу обладают заметным психотерапевтическим эффектом для тех, кто их смотрит, говорят специалисты.
Консультирующий психолог Анна Ильичева рассказывает, что в НЛП есть специальная техника работы с лишним весом и ожирением: «Суть в том, что человек идет в ресторан и выбирает еду, которую хочет, а затем представляет, как он ее медленно ест. У него возникает процесс насыщения, он понимает, сколько ему надо есть, и он все эти вкусы пробует. У нас есть воспоминания о вкусах, которые мы пробовали, соответственно, у нас возникают определенные ощущения, ведь для мозга нет разницы между воображением и реальностью.
Еда — самый доступный способ получить наслаждение, справиться с негативными эмоциями и расслабиться. Когда не хватает „гормонов радости“, есть несколько способов их получить. Есть длительные способы чего-то достичь, а есть быстрые, как с едой, когда ты мгновенно получаешь нужные тебе „гормоны удовольствия“. Еда доступна, и получать от нее наслаждение могут пока все, в то время как секс, прикосновения, контакт с природой дарят удовольствие уже далеко не всем».


Глава 10
Тактильная виртуальность
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Разработчики технологий виртуальной реальности стремятся к тому, чтобы приблизить их к реальности настоящей.

Сенсорама Хейлига

Первым в мире виртуальным стимулятором реальности, пожалуй, можно считать Сенсораму (англ. Sensorama). Она была создана в 1957 году и запатентована в 1962-м американским кинематографистом и изобретателем Мортоном Хейлигом, которого нередко называют «отцом виртуальной реальности».
Источником вдохновения для Хейлига послужила Синерама Фреда Уоллера и Хазарда Ривса. Он мечтал создать так называемое кино будущего. В статье, опубликованной в 1955 году, исследователь писал, что Синерама, наряду со стереофильмами, должна стать следующим логическим этапом в эволюции искусства: «Действительно потрясающий факт состоит в том, что эти новые устройства четко и ярко продемонстрировали всем то, что полусознательно пытались сделать живопись, фотография и кино вместе — изобразить визуальный мир во всей его красе, так, как он воспринимается человеческим глазом».
Хейлиг явно опередил свое время. В Голливуде его разработку отвергли, однако ее удалось реализовать на базе Анненбергской школы Пенсильванского университета, где изобретатель получил степень магистра в области коммуникаций. Именно там был построен экспериментальный образец аппарата.
Он представлял собой довольно громоздкий агрегат, внешне напоминающий появившиеся позднее, в 1980-е, игровые автоматы.
Как достигался эффект погружения в виртуальную реальность? К примеру, зрителю предлагалось прокатиться на мотоцикле по улицам Бруклина. При этом шло воздействие одновременно на все основные органы чувств: съемка демонстрировалась под таким углом, что зрителю казалось, будто он сам едет на мотоцикле; сиденье под ним вибрировало; из динамика доносились звуки оживленной улицы; также в нужный момент испускались соответствующие запахи.
Следующей разработкой Хейлига стал «Театр ощущений», предполагающий коллективное погружение в виртуальную среду.
Увы, потенциальные инвесторы выразили недоверие к обоим проектам, и желающих финансировать производство аппаратов в промышленных масштабах не нашлось. Поэтому модели так и остались моделями. Однако именно из Сенсорамы «вышли» все современные виртуальные стимуляторы. Так, Скотт Фишер, возглавивший проект виртуальной среды для рабочих станций (VIEW) Исследовательского центра Эймса, утверждал, что именно идею Сенсорамы он взял на вооружение при разработке собственных изобретений, среди которых, например, шлемы виртуальной реальности для НАСА и гипермедийная карта Аспена.
Кроме того, различные конфигурации модели Сенсорамы нашли применение в аттракционах парков Диснейленда — от вибрирующих сидений до широкоформатных дисплеев и объемного звука.
Что же касается оригинальной модели, то она до сих пор находится в рабочем состоянии, и сегодня ее даже можно приобрести через веб-сайт. Правда, цена кусается — 1,5 миллиона долларов.

Передать эмоции

В наше время наметилась тенденция не просто к симуляции виртуальности, а к стиранию границ между реальным и виртуальным миром. Так, изобретатели из Университета Сассекса разработали прибор, который позволяет ощущать чужие эмоции, такие как радость, грусть, волнение или страх, при помощи стимуляции кистей рук. Парадокс в том, что человек, который передает нам свои эмоции, может находиться в этот момент за много километров от нас…
Система Ultrahaptics направляет на кисть руки воздушный поток, что создает эффект прикосновения. Например, резкая и непродолжительная стимуляция большого и указательного пальцев, а также средней части ладони указывает на волнение.
В ходе эксперимента добровольцам продемонстрировали несколько снимков, на которых были запечатлены следующие сюжеты: пейзаж с деревьями, рафтинг, кладбище, горящая машина и настенные часы… Первая группа участников должна была придумать вид стимуляции, способствующей передаче настроения, возникающего при просмотре той или иной фотографии. Вторая группа должна была с помощью устройства получать два вида стимуляции, только один из которых соответствовал сюжету снимка, и, наконец, третья — аж 10! При этом испытуемым из второй и третьей групп предлагалось выбирать тот способ стимуляции, который больше всего соответствовал бы эмоциям, вызванным изображением.
Оказалось, что практически все опрошенные безошибочно выбрали вид стимуляции, придуманный членами первой команды, — он наиболее точно отражал то, что они чувствовали при взгляде на фото! Таким образом, люди, не общавшиеся друг с другом в реале, смогли передать свои эмоции через виртуальное пространство, даже не используя аудиовизуальную информацию.

Эффект невидимости

А исследователи из Каролинского института заставили людей в буквальном смысле… ощутить себя невидимыми!
В процессе эксперимента на участников надевали шлем виртуальной реальности, в котором они видели вместо собственного тела пустое пространство.
Экспериментаторы при этом брали две кисточки — одной из них касались разных мест тела испытуемого, а второй повторяли те же движения в пространстве перед камерой.
В результате добровольцы видели только парящую кисточку и ощущали прикосновения, но не видели самих себя… Через какое-то время они успевали привыкнуть к своему «невидимому» статусу. По мнению авторов исследования, с помощью виртуального «эффекта невидимости» можно лечить стрессовые состояния и даже социальные фобии…

А теперь можно и «потрогать»…

Уже давно ведется работа над технологиями, которые позволяют передавать не только аудиовизуальные, но и тактильные ощущения. Есть, например, виртуальные беговые дорожки и сенсорные перчатки, которые позволяют увидеть собственные руки, когда вы манипулируете виртуальной реальностью. Но вот с тем, чтобы физически чувствовать виртуальные объекты, до недавних пор была проблема…
Эту нишу некоторое время назад попыталась заполнить компания Dextra Robotics, работающая над прототипом специальной перчатки-экзоскелета Dexmo F2. Последняя устроена таким образом, что при «прикосновении» к виртуальным объектам имитирует определенное сопротивление движениям пальцев, как если бы мы наткнулись на настоящий предмет. Для этого к каждому из пальцев крепится специальный привод, подключенный к компьютеру. Перчатка отслеживает движения пальцев и координирует с ними отображение вашей руки на мониторе…
Однако при использовании экзоскелета идет воздействие на мышцы, которые в таком случае устают от длительного напряжения. Есть ли какая-то альтернатива?
Совсем недавно радиотехники из Томского государственного университета (ТГУ) создали устройство, которое позволит пользователю испытать такие тактильные ощущения, как боль, удары, жжение или щекотка. Автор проекта — студент Андрей Косторной, его работой руководил доцент радиофизического факультета Сергей Побаченко.
Исследователи из Томска взяли за образец разработанную ранее в Беларуси технологию TeslaSuit, использующую электростимуляцию для имитации боли. Работает прибор так. Электрические импульсы воздействуют на человеческую кожу. Также подается сигнал на те зоны коры головного мозга, которые связаны с воспоминаниями о различных неприятных переживаниях. Скажем, о прикосновении к горячему утюгу.
«Воздействие идет на определенную область кожи, при этом нужны индивидуальные настройки, поскольку у людей разная электрокожная сопротивляемость, — рассказал Андрей Косторной. — Когда вы трогаете предмет, в голове уже сохранен образ этого воздействия, приходящий сигнал обрабатывается, мозг сравнивает его с уже имеющимися и достраивает ощущения до тактильного».
По мнению разработчиков, технология найдет применение в сфере видеоигр. Если игрок на физическом уровне будет ощущать то же, что и его персонаж, это придаст ситуации реализма. Кроме того, можно использовать устройство в системах сигнально-кодовой связи, к примеру, для управления роботами.
Предполагается, что новая версия прибора позволит пользователям физически ощущать взаимодействие с различными объектами и персонажами — скажем, прикосновения к ним. «Сейчас создатели дорабатывают устройство, чтобы человек мог почувствовать иллюзию движения, например, как на его кожу садится комар или как рисуют на его теле», — комментирует пресс-служба ТГУ.

Имитация поцелуев

Возможно, с помощью новейших технологий удастся и решить проблему отношений «на дистанции». Ведь не секрет, что пары, которые в течение длительного времени не имеют возможности взаимодействовать в реале, часто расстаются, либо люди находят реальных партнеров на стороне.
Аспирантка Лондонского городского университета Эмма Янн Чжан разработала девайс под названием Kissenger, который позволяет передавать поцелуи посредством видеочата. Новинка была представлена на II Международном конгрессе «Любовь и секс с роботами», прошедшем в Лондоне 19–20 декабря 2019 года.
Внешне прибор выглядит как обычный чехол для смартфона, только, пожалуй, чересчур громоздкий. В его нижней части находятся овальные силиконовые «губы». Принцип работы устройства следующий. Оба влюбленных устанавливают на свои смартфоны специальное приложение. Пользователь надевает чехол на смартфон и целует его в «губы». При этом датчики запоминают движения реальных губ и отсылают «поцелуй» партнеру, который сможет получить его, используя собственный чехол и приложение.
Любопытно, что у Kissenger есть и дополнительные опции. Во время работы устройство собирает информацию о таких параметрах, как пульс, артериальное давление, а также реакция пользователей на «поцелуи».
Правда, Чжан считает, что это походит больше на то, как если бы вы целовались с секс-роботом, а не человеком. В дальнейшем она намерена усовершенствовать свое изобретение, чтобы виртуальные поцелуи было сложно отличить от настоящих.

Иммерсивный театр и иммерсивные выставки

В своей книге «Белое зеркало: Учебник по интерактивному сторителлингу в кино, VR и иммерсивном театре» режиссеры и сценаристы московской студии Lateral Summer Антон Уткин и Ната Покровская рассказывают об отличиях иммерсивного театра от традиционного.
Иммерсивные театральные постановки стали популярными во всем мире прежде всего благодаря британской театральной компании Punchdrunk. Впрочем, примеры таких постановок встречались еще полвека назад (например, «Неистовый Роланд» итальянского режиссера Луки Ронкони, поставленный аж в 1969 году), но именно Punchdrunk сделала иммерсивный театр мировым феноменом. Компания существует с 2000 года, но всенародная слава пришла к ней в 2009-м со спектаклем Sleep No More — иммерсионным мистическим триллером по шекспировскому «Макбету».
В 2016 году в Нью-Йорке художники Мелинда Лаув и Андре Хопфнер открыли иммерсивный театр Whisperlodge, представляющий собой смесь театрального действа и комнаты релаксации, где зрители могут непосредственно соприкоснуться с источниками своих переживаний.
Русскому зрителю иммерсивный театр знаком прежде всего по адаптациям Федора Белютина, которые начались с локализованной версии спектакля-променада немецкой творческой группы Rimini Protokoll под названием Remote Moscow. Также это постановки бельгийской группы Ontroerend Goed и Whist/Вист, проект, созданный Аои Накамурой и Эстебаном Фурми (британская танцевальная группа АФЕ), соединившие иммерсивность с VR- и AR-элементами.
Помимо зарубежных адаптаций в последние годы в России появляются и собственные иммерсивные постановки. Среди них «Норманск» (2014), поставленный режиссером Юрием Квятковским в Центре им. Вс. Мейерхольда, адаптация романа Стругацких «Гадкие лебеди» и «Черный русский» Максима Диденко по пушкинскому «Дубровскому».
Но давайте перейдем к главному: чем иммерсивный театр отличается от традиционного? Авторы «Белого зеркала» указывают на следующие моменты:
— отсутствие сцены размывает физические границы между актерами и зрителями;
— декорации реалистичны и устроены таким образом, что нигде не видны технические зоны, характерные для традиционного театра (кресла, фойе и т. д.);
— возможность свободного или почти свободного перемещения позволяет зрителю постоянно менять угол зрения и последовательность восприятия событий постановки;
— в случае если авторы до определенной степени допускают влияние зрителя на сюжет, у зрителя появляется возможность участвовать в постановке и порой влиять на ее ход и даже на ее результаты.
Иммерсия в таких постановках возникает в момент, когда традиционный просцениум исчезает, уступая место другому пространству, в котором находится зритель. Это может быть и театр-променад, и сцена-коробка, и театр, привязанный к определенному месту.
В иммерсивном театре пространство размывает прямые физические границы. Сцена спускается на уровень зрителя, и барьеры между актерами и зрителями тоже исчезают. Зритель может получить заранее оговоренную роль, а иногда становится вообще центром всей постановки (a game of you: в русской адаптации – «твоя игра»).

Также иммерсивный театр — редкий шанс оказаться в непосредственной, почти интимной близости с любимыми актерами.
Многие постановщики, работавшие с иммерсивными проектами, обращают внимание, что одежда актеров, сценография и декорации в целом здесь должны быть на более высоком уровне, нежели в традиционном театре. Ведь зритель находится ближе к действу, чем обычно. Режиссер Ксения Балдина отмечает, что, помимо самого пространства и сценографии, на атмосферу постановки работают и другие триггеры. Во-первых, это одежда самих зрителей. Смена внешнего образа, скажем, за счет использования масок, влечет за собой сдвиг внутреннего ощущения. Во-вторых, это эксперименты со звуком и, в-третьих, запахи.
К примеру, именно так была устроена иммерсивная выставка фотографий 5d SLAVA DURAK, проходившая в феврале 2013 года в Центральном доме художника (Москва). На выставке были представлены работы фотохудожника Владимира Мишукова, посвященные знаменитому актеру и клоуну Вячеславу Полунину. Зритель включался в происходящее через все органы чувств: запахи, тактильную составляющую, визуальный ряд и даже специально разработанный сорт мороженого.
В 2019 году арт-терапевт Ольга Щербакова и дизайн-студия «МЫ» организовали в московском Центре современного искусства «М’АРС» иммерсивную выставку RESET 2.0.
Наверное, необычнее всего, что выставкой как таковой это не является, ведь выставочные экспонаты здесь заменяют интерактивные инсталляции, объекты натуральной природы, зеркала… Вы вдыхаете ароматы, специально созданные ольфакторным разработчиком Анной Сивачевой, каждый из которых соответствует определенному состоянию или настроению. В каждом зале звучит оригинальный саундтрек, написанный композитором Тимом Ивановым. Но центральный экспонат — это сам зритель. Прожив в этом специально созданном пространстве определенный опыт, посетители непременно узнают о себе что-то новое.
Этот своеобразный квест предусматривает включение всех сенсорных систем — аудиальной, визуальной, тактильной, обонятельной и др., кроме разве что вкуса. Посетителю предлагается совершить путешествие через несколько комнат, для каждой из которых задан свой цвет и значение по системе чакр: красная, оранжевая, желтая, зеленая, голубая, синяя, фиолетовая…
[image: ] Флешбэк от Ирины Шлионской:
Честно говоря, сначала я ощущала себя немного странно, оказавшись в комнате с красным освещением, где меня окружали деревья с голыми ветками и искусственными листьями – причем самые настоящие… Мы переходили из зала в зал, повсюду была необычная тягучая атмосфера. Я пыталась вчувствоваться в нее, понять, как это соотносится со мной и моим внутренним миром.
Все изменилось, когда мы попали в зеленую комнату, где нам предложили сесть в массажные кресла и совершить виртуальное путешествие в очках трехмерной реальности.
Массаж оказался довольно жестким, но я была к этому готова, поскольку это было похоже на сеансы у профессионального массажиста, а подобный опыт у меня, конечно, имелся. А вот попадание в виртуальную реальность стало для меня полной неожиданностью. Я полагала, что просто буду видеть разные картины, но кресло вдруг… полетело! Оно мчало меня по каким-то фантастическим мирам, состоящим из невообразимых сплетений и узоров: мне казалось, что я то поднимаюсь в небо, то падаю с горы в пещеру, что я вижу, как в действительности устроена Вселенная…
Разумеется, я понимала, что все это просто иллюзия: на самом деле кресло остается на месте и я никуда не лечу. Но окружающая реальность выглядела так правдоподобно!
Впоследствии сопровождавшая нас сотрудница рассказала, что во время сеансов некоторые посетители перестают контролировать себя – кричат, истерически смеются и даже пытаются вырваться из кресел…
Однако больше всего на меня повлияла фиолетовая комната. Там вроде не было ничего особенного, но я никак не могла оторваться от завесы, по которой пробегали фиолетовые сполохи. Мне казалось, что это связующая нить с космосом, мирозданием… Хотелось смотреть на это до бесконечности и чувствовать, как в меня вливается космическая энергия… Так и должно было быть: сюда приходят, чтобы помедитировать.
Каким-то непостижимым образом команде авторов проекта удалось создать атмосферу, в которой человек действительно может заглянуть вглубь себя. Мне даже показалось, что после посещения выставки я стала немного другой, не такой, как была до этого. Что-то во мне изменилось…



Глава 11
Тактильность в ASMR-роликах
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Ранее мы всесторонне обсудили потребность человека в разнообразных по содержанию контактах — с миром, с собой и другими, — в том числе посредством прикосновений, движения и взаимодействия тел. Возвращаясь к теме ASMR, в первую очередь хочется напомнить, что телесные проявления ASMR-эффекта описываются людьми как мурашки, тепло, приятное онемение, расслабление мышц, чувство щекотки — т. е. целый спектр ощущений в проприоцептивном канале восприятия.
Проприоцепция — это комплексное понятие, объединяющее несколько видов телесной чувствительности, и она, по-видимому, биологически более значима, чем такие отдельные виды чувствительности, как зрение, слух, обоняние или вкус. Ведь отсутствие одного или нескольких из этих видов чувствительности совместимо с жизнью, отсутствие же общей, кожно-кинестетической чувствительности, — нет. Если представить себе существо, лишенное способности воспринимать окружающий мир через кожу и прикосновения, то оно просто не смогло бы остаться в живых.
К проприоцептивному каналу относятся все телесные ощущения, вызванные как внутренними происходящими в теле процессами, так и непосредственным внешним физическим воздействием. И практика взаимодействия с ASMR-контентом (посредством просмотра с соблюдением пошаговой технологии) является осознанной и последовательной стимуляцией авторами роликов этих ощущений.


Иллюзия прикосновения

В подглаве о так называемых зеркальных нейронах мы уже говорили о том, как работают физиологические механизмы, дающие человеку способность моделировать ощущения во время процесса наблюдения. Эту особенность авторы ASMR-контента используют как инструмент при съемке практически всех видов роликов.
К отдельной категории стоит отнести так называемые Real Person ASMR-видео, т. е. ролики, где один человек в кадре ухаживает за другим — расчесывает волосы, делает массаж, просто нежно прикасается к нему руками или перышками. Это могут быть и ролики на тему медицинского осмотра или массажа. Причем они могут быть наполнены и довольно агрессивными взаимодействиями.
Например, для тайского массажа характерны скрутки и хруст суставов, а для индийского и китайского — удары. Зрители отмечают, что легко могут представить себя на месте «испытуемого» и «пережить» весь спектр ощущений от прикосновений. Этот триггер можно отнести также к категории визуальных, но механизм стимуляции ASMR здесь несколько другой и базируется на способности тела человека отражать эмоции и телесные реакции.
Возможно, в основе удовольствия от просмотра «массажных» роликов лежит комплексная потребность в эмпатии (сопереживании), исследовании (любопытстве) и защите. Человек испытывает удовольствие, подглядывая за реальным поведением других людей и мысленно ставя себя на их место, однако при этом он защищен от их возможного сопротивления его действиям.
Это можно сравнить с удовольствием от кино: с одной стороны, зритель испытывает все эмоции персонажей, с другой — защищен от решения проблем, возникающих на экране. Конечно же, дополнительную остроту удовольствию добавляет «запретность» происходящего, если зритель относит это для себя к такой категории.
Например, сцены нежного взаимодействия двух женщин или двух мужчин могут трактоваться как сексуально окрашенные и, соответственно, табуированные. Тут работает, как нетрудно догадаться, потребность в свободе — нарушении запретов, стремлении делать что-то без спроса, тайком.
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ЗАПРЕТНЫЙ ASMR — ПРИКОСНОВЕНИЯ К СПИНЕ ПОДРУГИ

То, как ASMR-артист взаимодействует со своим реквизитом, может вызывать у зрителей не менее сильную реакцию, чем взаимодействие между людьми, ведь «вчувствоваться» можно не только в прикосновения к живым существам, но и к неодушевленным предметам. Едва ощутимые, даже беззвучные, словно скользящие касания, — это продукт своего рода таланта и демонстрация внутренней грации.
Основная фишка ролевых игр в контексте ASMR-видео заключается в создании иллюзии присутствия. Зритель видит и слышит прикосновения ведущего, участвует в интерактивном эмоциональном диалоге. Его мозг и тело дополняют реальность ощущениями из воспоминаний, делая опыт погружения максимально правдивым.

[image: ]
ЛАСКОВЫЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ КИСТОЧКОЙ ПО ЛИЦУ


«Лучеиспускание» и «лучевосприятие»

Как же установить контакт с невидимым для тебя объектом общения (в данном случае со зрителем по ту сторону камеры)? Вся американская киноиндустрия основана на школе Михаила Чехова (ученика Константина Станиславского), в которой существует огромное количество техник и приемов, посвященных «лучеиспусканию» и «лучевосприятию» — терминам, изобретенным Станиславским. Они образно иллюстрируют процесс общения, при котором партнеры обмениваются невидимыми токами. Станиславский называл их лучами энергии. Техники эти основаны на развитии способности как бы испускать некую «ауру» и заполнять ею пространство вокруг себя.
«Одна из моих учениц, — писал Станиславский, — сравнила его (лучеиспускание. — Прим. авт.) с „ароматом, исходящим из цветка“, другая же добавила, что „бриллиант, отбрасывающий от себя блеск, должен был бы испытывать такое же ощущение лучеиспускания“. Когда я сижу в концертах и музыка не действует на меня, я придумываю развлечения от скуки. Так, например, я намечаю себе кого-нибудь из публики и начинаю гипнотизировать его взглядом. Если это красивое женское лицо, я стараюсь передать ей свой восторг; если лицо мне противно, я передаю ему свое отвращение. В эти минуты я общаюсь с избранной жертвой и обливаю ее лучами исходящего из меня тока. При этом занятии, которое, может быть, знакомо и вам, я испытываю именно то физическое ощущение, которое мы ищем теперь».
Гипноз, телепатия — все это частные случаи лучеиспускания. По сути, актеры на сцене все время занимаются телепатией: они передают мысли и чувства персонажа и другим актерам, и зрителю. Техника лучеиспускания активно используется и ASMR-блогерами.
Феномен передачи энергии через прикосновения давно занимает ASMR-артистов. Если автор по-настоящему «присутствует» в прикосновении, его «аура» ощущается даже через камеру и может вызвать ощущения в проприоцептивном канале восприятия — тепло, давление, сжатие, мурашки…
Вспомните Аллана Чумака, который проводил свои телесеансы в молчании — после вступительного слова он делал руками пассы и беззвучно шевелил губами, «заряжая» с экрана воду, мази, кремы и свечи, якобы получавшие в результате целебные свойства. Он искренне верил в то, что делал, и в 1990-е его сеансы собирали у телеэкранов миллионы людей, как сейчас это происходит с ASMR-контентом.
Авторы ASMR-видео постоянно продолжают экспериментировать с идеей обмена энергией через экран — виртуальные рэйки, энергетический массаж, целительство… Нетрадиционная медицина пока не имеет доказанной клинической эффективности. Но если предположить, что ее эффекты базируются в первую очередь на намерении нести добро другим людям и искренней готовности клиента к исцелению, то ASMR-контент вполне может стать таким проводником. Артист даже может заявлять, что «вытягивает» негативную энергию (Energy Plucking или Pulling), и делать соответствующие движения. Вкупе со звуками рта и неразборчивым шепотом такое комбо очень хорошо помогает зрителю войти в трансовое состояние.
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ВЕДЬМА ЗАБЕРЕТ ТВОЙ НЕГАТИВ



Часть V
Эмоциональные триггеры
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ЧАСТЬ, В КОТОРОЙ МЫ ОСВОИМ СЕКРЕТЫ ПСИХООПТИМИЗАЦИИ, РАЗВИТИЯ ЛИЧНОЙ ХАРИЗМЫ И БАНАЛЬНОГО СЧАСТЬЯ — КАК ЛЮБИТЬ И БЫТЬ ЛЮБИМЫМ

Практически любые взаимодействия с миром и окружающими людьми вызывают у нас какие-то эмоции. Эмоциональные триггеры носят не материальный, а психический характер, тем не менее они способны оказывать значительное воздействие на все системы организма и напрямую влиять на качество нашей жизни.

Глава 1
Проработка психологических травм
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Наша эмоциональная жизнь наполнена не только позитивными переживаниями, которые дают нам ресурсы, но и такими, которые давят на наши болевые точки. Многие слышали, что, мол, полезно бы походить к психотерапевту. Но зачем? Очень часто на нас всю жизнь влияют психологические травмы, которые необходимо проработать, если мы хотим стать счастливее и жить нормальной, гармоничной жизнью. Важно не только знать, что наполняет ваш ресурс и применять это, но и понимать, как устроена психика на базовом уровне.

Виды психологических травм

По одной из классификаций все травмы можно разделить на следующие группы.
Шоковые травмы — это разовые события в жизни, которые сильно выходят за пределы нормального опыта обычного человека. Они связаны с незавершенной реакцией на событие, несущее угрозу жизни или физической/психической целостности. Примерами таких ситуаций могут быть несчастный случай, авария, катастрофа, стихийное бедствие, теракт, некоторые медицинские вмешательства, пережитое физическое или сексуальное насилие… Организм оценивает какое-то событие как угрозу жизни, и у нас включается рептильный мозг, в котором заложены реакции бегства или борьбы, а в теле вырабатывается адреналин и огромное количество энергии. Но если человек не может реализовать эту реакцию или под влиянием шока впадает в оцепенение, то по завершении ситуации он не может разрядить «замороженную» в теле энергию. Например, животное может притвориться мертвым, упасть, и если хищник его не съел, то потом оно встает и начинает трястись всем телом, «вытрясая» заряд. У человека же так не происходит.
Однако сама ситуация не может характеризоваться как шоковая или не шоковая, таковой является реакция на нее. Тела людей по-разному реагируют на одинаковую нагрузку центральной и вегетативной нервной системы.
К сожалению, не всегда проблему легко распознать. Часть воспоминаний, эмоций, ощущений вытесняется нашими психическими механизмами. В тот момент, когда происходит травма, единственное, что может сделать наша психика, это включить защитный механизм. Работать с такими травмами сложно, но возможно, и этим занимаются травматерапевты и психотравматологи.
Эмоциональной травмой может стать любое значимое для человека событие, нанесшее ущерб его личности. Обычно она формируется через взаимодействие с близкими людьми. Это, например, застревание в ситуации потери «значимого другого» или горя (смерть кого-то из близких, развод, разрыв родственных связей, увольнение, удаление части тела, семейные конфликты, обман, предательство, разочарование, несправедливость, финансовый кризис, физические и моральные издевательства, болезнь и т. д.). Все эти события одних людей могут серьезно ранить, а для других они могут и не стать травмой, если человек интегрировал их и они стали частью его опыта.
Травмы развития формируются, когда ребенку приходится выбирать между удовлетворением потребности, свойственной для определенного возраста, и контактом со значимым взрослым. Это запечатлевшиеся в нашем сознании повторяющиеся реакции внешнего окружения на наши действия и поступки. Бодинамическая система Лисбет Марчер классифицирует семь этапов развития ребенка от второго триместра беременности и до 12 лет. Наряду с обычными физическими вехами, такими как сидение, ползание и ходьба, ребенок проходит несколько этапов психологического и эмоционального развития, и на каждом из них может произойти застревание, которое в соответствии с историей человека отражается в карте тела в виде набора из нейтральных, гипер- и гипореагирующих мышц, а также определенных психологических паттернов взаимодействия с миром. Поэтому каждому родителю имеет смысл получить базовые знания о том, как происходят нарушения развития в различные возрастные периоды.
2-й триместр → 3 месяца — осваивается право на существование;
1 месяц → 18 месяцев — право иметь потребности и удовлетворять их;
8 месяцев → 2,5 лет — право быть автономным;
2 → 4 года — право намереваться, направлять и использовать свою волю;
3 → 6 лет — право ощущать любовь и сексуальность;
5 → 9 лет — право иметь собственное мнение;
7 → 12 лет — право быть членом группы, потребность быть видимым и предъявляться.
Психика человека — сложно организованный механизм, и в чистом виде травму бывает сложно классифицировать. Каждый случай надо разобрать индивидуально, смотреть на признаки, подбирать терапию. Поэтому часто можно говорить о комплексной травме, когда, например, имеет место длительное воздействие отрицательных явлений на психику человека. Примером могут быть семейные конфликты, насилие в семье или отвержение, хроническое равнодушие, нарушения сексуальных границ, унижение на работе или в окружении, страх за благополучие своих близких, похищение, пребывание в плену, социальная изоляция, буллинг, нищета, попадание под влияние деструктивных культов, пребывание в концентрационных лагерях и интернатах и т. п. Причем тяжелые события могут произойти не только с человеком, но и в его присутствии.
Зачем же в принципе «копаться» в травмах? Большинство скажет, что надо просто жить дальше, и все будет нормально.
У обычного среднестатистического человека встречается от пяти до семи шоковых травм и нарушения трех-четырех структур развития. Соответственно, у него есть «замороженные» части, изолированные от всего остального тела, которые нужно активизировать, «присоединять» в ходе терапии.

Если этого не делать, то это приводит как минимум к проблемам с внутренним миром и окружающими людьми, а также сказывается на физическом состоянии тела и проявляется в виде патологических симптомов. В качестве примеров можно привести ощущение постоянного стресса и депрессии, фрустрацию и апатию по отношению к жизни, недостаток энергии, снижение иммунитета, расстройства пищевого поведения, бессонницу, конфликтность, боли и хронические заболевания. Не редкость и появление различного рода психических расстройств, зависимостей или суицидальных наклонностей.
Психические процессы бессознательны, нами осознаются лишь некоторые из них. По отношению к травмам психика применяет различные защитные механизмы, например вытеснение, перенос, отрицание, замещение, рационализацию, сублимацию, регрессию, сопротивление и т. п. Поэтому нам не хочется думать о том, что есть какие-то проблемы, которые требуют психотерапии. Однако любого рода информация, проходящая мимо нашего сознания, но подпадающая под спектр действия его репрезентативной системы (аудиальная, визуальная, кинестетическая) и двух сигнальных систем (чувства и речь), неизменно откладывается в подсознании и сказывается на нашем бессознательном поведении, наших мотивах, поведенческом автоматизме, убеждениях, эмоциональных реакциях и даже интуитивно-творческих процессах.
Практически все наиболее известные психотерапевтические школы и подходы работают с психическими травмами и их последствиями. По словам американского психиатра, главного врача сети реабилитационных центров для алкоголиков и наркозависимых Elements Behaviour Health Дэвида Сэка, для «лечения» таких психотравм очень важно, чтобы пациент установил контакт со своим раненым внутренним ребенком. Термин «внутренний ребенок» стал популярным в первую очередь благодаря бестселлеру Джона Брэдшоу «Возвращение домой». Как же это работает?
Структура психики — это абстрактная модель, и, согласно трансакционному анализу Эрика Берна, который ввел этот термин, в каждом из нас живут три эго-состояния, три субличности — ребенок, родитель и взрослый.
Внутренний родитель связан с образами наших родителей или тех, кто о нас заботился, причем эти образы таковы, какими мы их воспринимали с самого детства. Он выражает внушенные нам стереотипы и представления о жизни. Он отвечает не только за поддержку, заботу, поощрения, разрешения и опеку, но и контроль, запреты, нормы, правила, критику, поучения и принуждения.
Внутренний ребенок отвечает за исследование и интерес, радость и азарт, умеет жить настоящим моментом, открыт новому опыту и искренен в своих проявлениях. Это источник наших эмоций, чувств и желаний. Его мир — это мир фантазии, любознательности и спонтанности, это основа самой жизни.
Когда мы развиваемся в травматичной среде, в нашей психике вместо положительного заботливого родителя формируется критикующий родитель, который постоянно подавляет нашего внутреннего ребенка, и тот, вместо того чтобы быть счастливым свободным ребенком, становится адаптированным или бунтующим ребенком. В таком человеке отсутствует здоровый и зрелый взрослый, который принимает ответственность за собственную жизнь и творит самого себя.
В норме внутренний взрослый должен быть достаточно сильным, чтобы его не «затопляло» содержание внутреннего родителя и внутреннего ребенка и он был способен объективно оценивать реальность. В транзактном анализе существуют специальные техники, позволяющие восстановить границы, укрепить своего внутреннего взрослого, наладить контакт с ребенком и понять послание родителя.
Идеальные отношения между реальными детьми и родителями невозможны, особенно постфактум, но можно наладить их внутри вашей головы на уровне эго-состояний. Однако психологические травмы часто мешают нам это сделать, и работа по их исцелению необходима тем, кто стремится улучшать уровень и качество своей жизни – не просто существовать, а по-настоящему жить и быть счастливым.


Как выявить психотравму?

Чтобы распознать вытесненные травматические переживания, Дэвид Сэк предлагает следующие техники.
1. Техника пустого стула
Терапевт ставит перед клиентом пустой стул и предлагает последнему представить, что на нем сидит значимый для него человек — скажем, отец или мать. Клиенту предлагают «пообщаться» с невидимым собеседником, изложить ему свои претензии, рассказать о своих мыслях и чувствах, о том, что он так хотел получить от родителя в детстве, но не смог. Потом специалист может предложить клиенту «поменяться ролями» и самому занять место этого человека.
Это полезно, когда мы не можем или не хотим сказать другому все, что когда-то хотели. Иногда это невозможно, потому что того человека уже нет в живых. Но проблема осталась. «Поговорив» с пустым стулом, мы можем лучше понять себя и причины своего деструктивного поведения, увидеть пути изменения ситуации.
2. Схематическая терапия
Эта методика подходит тем, кто испытывает трудности в социуме из-за того, что вырос во враждебной или нездоровой среде (скажем, в семье алкоголиков или в интернате). В результате человек получает такие представления о жизни, которые в зрелом возрасте приводят к неадекватным реакциям и поведению. Поэтому тут требуется комплексный подход к проблеме.
Схематическая терапия может объединять принципы когнитивно-поведенческой терапии, теории привязанности и других известных методик. Цель такого подхода состоит в том, чтобы помочь внутреннему ребенку пациента научиться удовлетворять свои эмоциональные потребности «здоровыми» способами. Например, учиться говорить о своих желаниях, договариваться, строить отношения с партнером, не применяя агрессивные или манипулятивные способы общения. В ходе терапии могут использоваться методы диалога, ролевых игр, ведения дневника. Может также проводиться обучение важным навыкам, отсутствие которых чревато проблемами в жизни человека.
3. Десенсибилизация и переработка движением глаз (ДПДГ)
Эта техника, основанная на обработке мозгом информации, помогает минимизировать негативные эмоции, связанные с травматичными событиями, пережитыми в прошлом и проявляющимися порой в виде навязчивых мыслей, тревоги, страха и панических атак.
В ходе сеанса терапии пациента просят следить глазами за движущимися объектами (например, за пальцами специалиста), одновременно стараясь сосредоточиться на внутренних образах, мыслях и ощущениях, связанных с этими травмирующими переживаниями.
При этом у человека задействованы оба мозговых полушария. Одновременно осуществляемые быстрые движения глаз и концентрация на внешних раздражителях помогают заново пережить и переработать опыт, причинивший боль. Такая переработка приводит к тому, что болезненные воспоминания «разряжаются» — теряют заряд энергии, который постоянно «вытаскивал» их из подсознания и мешал жить.

Работа с психологическими травмами посредством ASMR-контента

Сложно говорить о какой-то терапии посредством просмотра или прослушивания ASMR-контента, так как не существует валидных исследований на эту тему. Тем более если речь идет о работе с психологическими травмами — об одном из самых актуальных и востребованных направлений в современной психотерапевтической практике. Как уже говорилось выше, все что угодно может стать терапией, а может, напротив, привести к ретравматизации. Даже самые эффективные инструменты хорошо работают только в руках умелого специалиста. Грамотный терапевт понимает и контролирует процесс, помогая клиенту «зайти» глубже.
Просмотр и прослушивание ASMR-роликов могут помогать тем, кто сам тянется к этому жанру и находит для себя в нем помощь и ресурс.
«По сути, надо создать поддерживающее ресурсное пространство, – считает психолог Анна Ильичева. – Проблема многих как раз и заключается в отсутствии такого безопасного пространства. И если оно создано, то у человека уже подключаются защитные и ресурсные механизмы, он может начать как-то по-другому смотреть на ситуацию. Даже 15–30 минут нахождения в таком пространстве уже позволит сформироваться новой нейронной цепочке. Мышцы расслабляются, сигнал идет в мозг, формируется новый опыт, у человека появляется доступ к этому новому состоянию…»

Есть критерии, которые соответствуют «воронке травмы», а есть те, которые согласовываются с «воронкой исцеления». Гипервозбуждение (учащенное сердцебиение и дыхание, бессонница или нарушение сна, путаница в мыслях, панические атаки), наплывы образов и мыслей из прошлого, чувство страха, тревоги, пониженная способность справляться со стрессом, депрессии, хроническая усталость и др. возникают при любом виде психических травм. Зрители ASMR-видео часто описывают в комментариях эти симптомы и утверждают, что после просмотров видеоконтента получают облегчение.
«Воронка исцеления» включает в себя позитивные ресурсные состояния и проявляется в комфортных приятных телесных переживаниях — это тепло, покалывание, энергия движения, расслабление. То есть по физиологическим характеристикам ASMR-эффект также представляет собой позитивный опыт, который ведет к исцелению.
Автор ASMR-видео выступает для зрителя в качестве «поддерживающей фигуры». Он всегда на твоей стороне и готов принять тебя любым. Через все каналы восприятия он транслирует, что ты ему искренне симпатичен и он искренне хочет помочь тебе получить максимум позитивного эмоционального и телесного опыта.
«Когда я работаю с психологической травмой онлайн, что стало особенно актуально во время пандемии, — продолжает Анна Ильичева, — я предлагаю человеку мысленно почувствовать, как моя рука ложится на какую-то часть его тела, оказывая ему таким образом поддержку. И это работает точно так же, как если бы я и в самом деле положила туда руку. Он представляет этот контакт, поддержку, и нам удается пройти какой-то сложный эпизод. Для нашего мозга нет особой разницы, происходит это в реальности или нет. У нас начинают вырабатываться эмоции, определенные гормоны, наше тело начинает реагировать так, как будто бы это на самом деле происходит».
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Глава 2
Процессуально-ориентированная терапия
[image: ]

В нашем мозге постоянно идут различные процессы, которые влияют на все, что с нами происходит, включая сферу телесного. Процессуальная терапия способна помочь нам их осознать и развить в желаемом направлении.

В мире крайностей

Основателем системы процессуально-ориентированной психотерапии является Арнольд Минделл — квантовый физик, психолог и даосист. Именно на стыке физики, юнгианской психологии, а также знакомых ученому австралийских и тибетских духовных практик и родилось это направление. Что же оно собой представляет?
Мы часто воспринимаем мир как совокупность крайностей: черное — белое, счастье — горе, наслаждение — страдание, достаток — недостаток и т. д. И в зависимости от того, как наш ум интерпретирует происходящее, ощущаем эти состояния полярности, например, чувствуем себя счастливыми или несчастными.
Эти крайности в процессуальном подходе называются «первичный процесс» и «вторичный процесс». Первичными являются процессы, которые человек не отделяет от собственной персоны: это то, что для него естественно, и то, что он обычно делает легко, непринужденно. Вторичный процесс, как правило, в чем-то противоположен первичному. Он воспринимается как нечто чуждое для нас. Например, вы осознаете себя как человека собранного, организованного, следующего плану и распорядку. А люди, которые ведут себя иначе, вызывают у вас отторжение и презрение.
Процессуальная психология рассматривает вторичный процесс как проявление той идентичности человека, которую он в себе вытесняет или не допускает в повседневную жизнь. Именно по этой причине он сталкивается с ней в снах, поступках других людей и телесных симптомах. Однако в жизни каждая из полярностей является ресурсной: в каких-то случаях уместно действовать согласно плану, а в каких-то — быть спонтанным и следовать потоку.
На пути интеграции вторичной идентичности находится «край» — водораздел между освоенным и неосвоенным опытом. Когда человек начинает подходить к этой черте, у него возникает особое состояние — переживание неспособности, нежелания сделать нечто, ограничения или препятствия. Тут могут возникать различные «краевые фигуры». Их суждения и действия в жесткой форме мешают человеку принять вторичный процесс как часть себя. Например, мы умеем сочинять стихи и любим читать их вслух друзьям. А когда подворачивается случай выступить на большой сцене, что-то в нас начинает сопротивляться. Могут проявляться внутренние голоса, которые твердят нам, что это стыдно, что стихи слабые, неинтересные и нас просто засмеют. В результате у нас начинает краснеть лицо или трястись конечности от одной мысли о публичном выступлении.
«Краевые фигуры» и «краевые убеждения» могут относиться к разным каналам восприятия (о них см. ниже). «Краевые убеждения» устанавливают пределы для раскрытия потенциала ментального, эмоционального, телесного и духовного опыта, формируют привычки и стереотипы мышления, чувств и поведения. К терапии имеет смысл прибегать только тогда, когда мы больны ментально или физически. Она несет в себе и развивающие функции.

О каналах восприятия

В процессуальной психологии вводится понятие «каналы восприятия». Например, есть так называемые канал мира и канал отношений. К наиболее общим из них относятся те, что имеют непосредственное отношение к сенсорным системам человека:
— аудиальный (в том числе внутренние монологи и диалоги, всплывающие из памяти звуки, мелодии, слова, речь, слуховые галлюцинации);
— визуальный (в том числе зрительные образы, возникающие в памяти, воображении или сновидениях, а также визуальная галлюцинаторная продукция);
— проприоцептивный (все телесные ощущения, вызванные как внутренними происходящими в теле процессами, так и непосредственным внешним физическим воздействием);
— кинестетический (ощущения, связанные с произвольными или непроизвольными движениями собственного тела);
— вкусовой (непосредственно ощущаемый вкус, воспоминания о вкусовых ощущениях, воображение вкусовых ощущений);
— обонятельный (запахи, ощущаемые непосредственно здесь и сейчас, возникающие в памяти, представляемые в воображении).
По сути, каналы сенсорного восприятия являются субканалами для более сложных каналов. Поясним это на примерах.
Мы говорим о работе в канале отношений, когда речь идет о фиксации нашего сознания на информации, касающейся межличностных отношений. Например, клиент говорит о том, что в последнее время люди очень агрессивно на него реагируют, его постоянно толкают, наступают на ноги, причиняя физическую боль… Информация здесь приходит в канале отношений и воспринимается через проприоцептивный канал.
Мы говорим о работе в канале мира, когда речь идет о фиксации нашего сознания на информации из окружающего мира, имеющей для нас определенного рода направленность. Например, клиент рассказывает, что в последнее время он постоянно слышит по радио, по ТВ о разных ужасных событиях, что звук сирены проезжающих мимо машин скорой помощи стал тревожить его и будить по ночам. Это канал мира, воспринимаемый через аудиальный канал.

«Страна грез»

По мнению Минделла, полярные состояния — это только верхний слой реальности. Он называет это консенсусной реальностью. Но есть и более глубокие уровни. Минделл предложил назвать этот второй уровень сознания Dream Land, что в переводе с английского означает «Страна снов» или «Страна грез» — это то, что мы привыкли называть бессознательным. Минделл полагает, что через сновидения, различные симптомы или какие-то случайные ситуации вроде «привязавшейся» песни или фразы мы способны получать послания, указывающие, куда нам стоит двигаться.
Однако, в отличие от многих других психологов и специалистов в сфере сновидений, Минделл предлагает не интерпретировать сюжеты и символику снов, а «проживать» их и осознавать. Во время сеансов процессуальной терапии человека погружают в слегка измененное состояние сознания, в котором ему предлагается вспомнить свой сон, глубинные переживания и ощущения от них. Процессуальный терапевт помогает пациенту следовать своим чувствам, сенсорным сигналам и проходить через «край». В ходе этой работы «проявляется» послание, которое пыталось донести до пациента подсознание, и терапевт помогает развернуть его в различных каналах. В конце сессии пациент осознает, как можно использовать полученный опыт. И это может изменить реальную ситуацию.
«Человек в процессе сам обнаруживает источник мучившей его проблемы, а также находит в самом себе ресурс для ее решения, – комментирует трансперсональный психолог Алина Петрович. – Все происходящее в теле и в психике человека, в отношениях с окружающими, – это способы обратить наше внимание на ресурсы, которые приведут нас к большей гармонии с самими собой».


Использование принципов процессуально-ориентированной терапии в ASMR-контенте

Для повышения качества жизни и здоровья нам необходимо расширять свои сенсорные каналы восприятия. Если речь идет о визуальном канале — учиться видеть цвета, различия между оттенками, уметь представлять себе какие-то образы. Если мы развиваем аудиальный канал, то необходимо исследовать, какие бывают звуки, научиться их слышать… Взаимодействуя с ASMR-контентом, зритель расширяет границы своего восприятия.
«Если зрителю предлагают представить себе те или иные сенсорные ощущения, то у него хотя бы формируется в голове список этих ощущений, — считает психолог Анна Ильичева. — Это может его натолкнуть на мысль, что, может, имеет смысл их исследовать. А может, возникнут и сами ощущения. Допустим, он никогда раньше не касался своего лица. А в ролике артист прикасается к лицу. Травмотерапия вообще часто основана на том, что другой человек не прикасается к тебе, а только рассказывает об этом и предлагает тебе это представлять».
Таким образом, ASMR-видео оказываются куда эффективнее, чем аудио с позитивными аффирмациями, например. Недостаточно повторять текст: «Завтра все получится» — нужно «развернуть» этот настрой, это состояние по всем системам восприятия.
Ранее мы уже обсуждали, что такое вторичный процесс. В контексте этого понятия становится ясно, почему даже у любителей ASMR-контента иногда возникает резко негативная реакция на некоторые его категории. Она может быть связана с определенными социокультурными стереотипами, с тем, что мы привыкли оценивать как хорошее или плохое, приемлемое или неприемлемое.
Например, звуки чавканья. В нашей культуре есть определенный застольный этикет, который могли с детства вдалбливать в нас родители. Как правило, он гласит, что неприлично есть шумно, что нужно за едой пользоваться столовыми приборами, салфетками и т. п. В то же время в Японии считается, что чем громче едок прихлебывает суп или лапшу, тем выше он оценивает искусство повара. В Китае принято рыгать за столом, если еда тебе понравилась. В Мексике использование вилки и ножа считается снобизмом. А эскимосы Канады пукают после еды в знак того, что съеденное пришлось им по душе. Возможно, у кого-то даже просто чтение этих строк вызвало сильное отторжение: поэтому неудивительно, что ролики с ASMR-eating всегда получают много негативных отзывов именно от российских подписчиков… Звуки жевания и чавканья невыносимы для их аудиального канала. Невозможно смотреть, как люди на камеру едят, облизывая пальцы — это «край» для визуального канала. Возникают отвратительные ольфакторные ассоциации — то же самое для обонятельного канала.
Полезно ли человеку смотреть контент, который для него невыносим, с целью интеграции вторичного процесса, будет ли он это осваивать? Мы не знаем. А вот если у зрителя присутствует интерес к каким-то категориям контента, даже если тот вызывает у него противоречивые эмоции, значит, в этом есть потребность. Нам свойственна тяга к интеграции, к «присвоению» того, что было вытеснено. Это своего рода послание. И нам интересно, что именно оно содержит. Конечно, чтобы перейти через «край», нужно увидеть за формой содержание. В этом помогут уже психотерапевты, а не блогеры. Но даже «хождение вдоль края», хотя бы просто наблюдая за тем, как кто-то позволяет себе то, что ты сам не можешь себе позволить, способно расширить нашу картину мира и раздвинуть границы.
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ЧЕРНО-ЧЕРНЫЙ ASMR РАСПЛАВИТ ТВОЙ МОЗГ



Глава 3
В чем выгода эмоциональных поглаживаний?
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Практически все люди нуждаются в эмоциональной близости. Кто-то — больше, кто-то — меньше. Если мы тратим на кого-то свои ресурсы — время, энергию, эмоции — и в ответ получаем столько же, сколько потратили, нам комфортно с этим человеком. Ну а как быть, если мы отдаем свои ресурсы другому человеку, а он не отвечает нам тем же или дает гораздо меньше, чем мы сами? Тогда неизбежно возникают раздражение, обиды и даже конфликты.
Вот эти взаимодействия, когда вы обмениваетесь с кем-то своими внутренними ресурсами, и называются эмоциональными поглаживаниями. И важно, чтобы в отношениях поглаживаний было больше, чем скандалов и разборок. Эрик Берн, основатель трансакционного анализа, считал, что без них человек просто не может обойтись.

Эмоциональные поглаживания разделяются по отклику, направленности, способу взаимодействия и способу получения.
По отклику эмоциональные поглаживания бывают позитивные и негативные. Позитивные вызывают положительные эмоции — взгляды, улыбки, похвалы, комплименты, помощь, проявления участия и внимания, признания в любви. Негативные провоцируют отрицательные или смешанные эмоции — в том случае, когда не удовлетворяется потребность человека в позитивных поглаживаниях. Это ругань, критика, придирки, отказы в помощи и даже демонстративное игнорирование, например сброшенные звонки. То есть это в любом случае проявления какого-то внимания.
По направленности эмоциональные поглаживания подразделяются на внутренние и социальные. Внутренние означают, что вы сами себя подбадриваете или критикуете в зависимости от ситуации. Это как метод кнута и пряника. Например, когда вам надо чего-то добиться — сдать экзамен, устроиться на работу, сделать какое-то дело, — вы можете проговаривать внутри себя ободряющий текст. Или писать в специальной тетрадке похвалы себе после того, как успешно справились с какой-то задачей. Социальные поглаживания направлены на другого человека — например, близкого родственника. Скажем, отец хвалит или критикует сына. Или жена — мужа.
Эмоциональные поглаживания – это не всегда теплые слова. Допустим, если ты суровый лесоруб, то тебе могут сказать: «Ну ты мужииик!»

По способу взаимодействия эмоциональные поглаживания бывают физические и психологические. Первые подразумевают физический контакт — объятие, поцелуй, поглаживание по голове. Здесь неким суррогатом способны выступать домашние животные, которые могут к тебе ласкаться и которых приятно погладить по шерстке. Психологические — это доброе слово, похвала, улыбка, выражение восхищения. Выше мы уже подробно рассматривали такое явление, как груминг, с помощью которого и у животных, и у людей выражается социальное признание через физический контакт.
По способу получения поглаживания делятся на безусловные и условные. Безусловные — это когда человек получает их просто за то, что он есть. Их можно получать от родителей или человека, который очень тебя любит. Условные вы получаете за то, что вы что-то сделали (или, напротив, не сделали). Тогда вас или хвалят, или критикуют. Кстати, нередко самые большие обиды возникают как раз из-за того, что человек чувствует: он получает эмоциональные поглаживания только при определенных условиях.
Также существует фильтр поглаживаний, который показывает, каковы критерии их оценки определенным человеком. Например, некто не отвечает на позитивные поглаживания, так как считает, что их нельзя получить просто так. Или он считает себя недостойным их и поэтому терпимо относится к критике. Еще вариант — он отвергает поглаживания, исходящие от конкретного индивида, так как считает, что тот пытается им манипулировать. Не каждому поцелуй или шутка кажутся позитивными…
Так или иначе, важно выражать свое позитивное отношение к другим людям именно в той форме, в которой они способны это воспринять. Эта концепция подробно описана в книге популярного американского автора Гэри Чепмена «Пять языков любви». Содержание книги базируется на его опыте психологического консультирования семейных пар и помогает строить гармоничные внутрисемейные отношения. Однако описанные в ней принципы можно адаптировать к любым отношениям — дружеским, профессиональным.
Вкратце, согласно модели Гэри Чепмена, внутри каждого из нас есть своего рода «сосуд любви», который необходимо пополнять. Но люди разные, и «наполнители» у нас тоже отличаются. Автор назвал их языками любви и сформулировал этакие ПЯТЬ «П»: ПОХВАЛА (слова одобрения); ПРОВЕДЕНИЕ ВРЕМЕНИ (качественно проведенное время); ПОДАРКИ (получение подарков); ПОМОЩЬ (акты служения); ПРИКОСНОВЕНИЕ (физические прикосновения).
У каждого из нас, утверждает Чепмен, есть один или два ведущих языка, и они часто не совпадают с языками нашего партнера. Мы можем выражать теплые чувства через прикосновения, в то время как другой чувствует себя любимым, если видит помытую посуду или маленькую записочку на подушке. Нам может хотеться услышать простое «я тебя люблю», а партнер предлагает изучить вместе новые позы парной йоги.

Глава 4
Способы психологической разгрузки
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От стрессов в нашей жизни никуда не деться, уж слишком много поводов для них у современного человека, вынужденного существовать в бурном ритме… Огромным испытанием для всего человечества стали карантин, локдауны и социальное дистанцирование в связи с эпидемией коронавируса. Особенность современного стресса — его затяжной и накопительный характер, без возможности органической «разрядки», как это происходило у наших предков. И раз уж мы не можем избежать стрессовых факторов, то, может, удастся хотя бы минимизировать их воздействие? В Сети можно встретить самые разнообразные способы снятия стрессовых состояний: от традиционных до экстремальных.

Как снимают стресс в разных странах?

Если вспомнить, в старину на Руси, в отличие от нынешних времен, было множество способов психологической разгрузки: раньше и через костер прыгали, и в игры играли, и на ярмарки с состязаниями ездили, и пели хором, и в хороводах плясали… А на похороны нанимали специальных женщин — плакальщиц, которые должны были горевать о покойном и своими рыданиями помогали семье и всем гостям выплеснуть печаль.
Безусловно, была и есть в России православная церковь. Для многих это чуть ли не единственная возможность дружественных социальных контактов, которые сами по себе целительны.
Европейские народы, конечно, больше тяготеют к традиционным способам. Например, созданию расслабляющей обстановки. Так, шведы во время работы непременно делают перерыв на кофе с булочкой — это называется «фика». А у датчан имеется целая философия комфортного общения — хюгге. Она подразумевает обращение к тем вещам, которые приносят радость и удовлетворение. Например, поддерживание уютной обстановки дома и на работе, прием гостей, наслаждение вкусной едой, занятие любимыми хобби…
Любой немец, обратившись в специальную контору, за символическую плату имеет право разбить кувалдой подержанный автомобиль. Это действие якобы способствует выплескиванию накопившихся отрицательных эмоций. В России также есть аттракцион Дома иллюзий с антистресс-комнатами, где за небольшую плату можно бить посуду и швырять яйца.
Правда, по мнению специалистов, выплескивание агрессии не устраняет причины стресса. Нужно искать, откуда у него «ноги растут», иначе долгосрочного эффекта не будет.
У китайцев есть официальная услуга, которая позволяет снять стресс… по телефону. Но это не привычная для нас горячая линия, где вам отвечают профессиональные психологи. На том конце провода вам ответит обычный человек, который за несколько долларов поработает «жилеткой». Вы можете пожаловаться ему на жизнь или просто выговориться. А он не станет давать вам наставления, просто проявит эмпатию.
Такая телефонная беседа обходится куда дешевле, чем услуги психотерапевта. И, как уверяют довольные клиенты, этот метод достаточно эффективен. Остается только посочувствовать бедным китайцам: ведь у большинства из нас, россиян, есть те, кто может выслушать наши жалобы совершенно бесплатно, — друзья, близкие или даже незнакомые люди… Но в Китае не принято «грузить» окружающих своими проблемами.
В Японии, вследствие свойственных этой нации традиций сдержанности, наблюдается самый высокий в мире процент смертей и самоубийств на почве стрессов. Кстати, именно здесь появилось ноу-хау — заказать резиновую копию начальника и лупить ее для разрядки напряжения, когда выносить ситуацию совсем уже нет сил…
Дело в том, что там люди подавляющее количество времени проводят на работе, и хорошим тоном считается прослужить в одной организации всю свою жизнь. Понятно, что за долгие годы многие, мягко говоря, устают от босса. Вот и придумали такую услугу.
Также в Японии популярны хост-клубы — заведения, где можно поесть, выпить и пообщаться с женщинами или мужчинами. Хостес будут осыпать вас комплиментами и ухаживать за вами за определенную плату и процент с дорогого алкоголя, выпитого вместе. Существуют также сервисы, предоставляющие в аренду «родственников» или «возлюбленных», — например, одинокий мужчина может взять напрокат актрис, которые исполнят роли его жены и дочери для создания обстановки семейного ужина.
У индийцев популярна смехотерапия. Метод широко известен во всем мире, но здесь людей специально учат смеяться. Для этого существуют особые практики сродни йоге. Считается, что такой вид психотерапии способен вернуть человеку вкус к жизни. И, разумеется, это отличный способ борьбы со стрессами. Кстати, такие практики можно встретить и в России в различных центрах йоги.
У гватемальцев есть специальные маленькие куколки, которым можно «передать» свои тревоги и страхи. Якобы они «забирают» их себе. Как ни странно, после этого психическое состояние людей действительно стабилизируется. Впрочем, психологи полагают, что куколки тут ни при чем: просто человек, выговорившись, верит в эффективность ритуала. Потом, любой специалист скажет вам, что проговаривание проблемы — это первый шаг к ее решению.

«Комнаты плача»

Еще с советских времен многим знакомы так называемые рекреационные зоны, например в больницах и школах, — пространства с цветами и растениями, где можно было посидеть и «переключиться». Правда, со временем они стали носить декоративный характер. Однако в наши дни архитекторы снова начали уделять значительное внимание проектированию зон релаксации — как в помещении, так и на улице.
Специалисты из Университета Хэртфордшира (Великобритания) разработали принципиально новый проект антикризисной «комнаты психологической разгрузки». Помещение освещено мягким зеленым светом, наверху плавают искусственные облака, веет легкий ветерок, в воздухе пахнет лавандой и раздаются звуки колыбельной песни…
Автор проекта, профессор физиологии Ричард Уайзмен рассказывает: «Скорость современной жизни, крах кредитной и финансовой систем повергли многих людей в состояние кризиса. Наши исследования показали, что эти цвета, звуки и запахи помогают людям расслабиться».
Некоторое время назад японский отель Mitsui Garden Yotsuya, расположенный в токийском районе Синдзюку, стал предлагать посетителям специальные «номера плача». Правда, пока только для женщин. В них японки могут в одиночестве и комфорте дать волю своим чувствам, например, вдоволь наплакаться… Номера предназначены для тех, кто в данный момент испытывает стресс или сильные эмоциональные переживания.
Обстановка в «номерах плача» соответствующая. Там есть специальные салфетки, которыми можно вытирать слезы так, чтобы глаза потом не опухли. Для стимуляции эмоций гостям доступны коллекции грустных комиксов манга и душещипательные фильмы вроде «Форрест Гамп». Стоимость номера составляет 10 000 иен за ночь, или около 83 долларов.
Можно удивиться тому, что в качестве способа для снятия стресса японским женщинам предлагается не веселиться, а, напротив, грустить… Но дело в том, что в соответствии с национальными традициями японки часто не могут выразить свои чувства на людях. Если дама семейная, то пребывание в «комнате плача» может оказаться для нее практически единственной возможностью побыть наедине с собой и не скрывать своих эмоций.
А между тем, психологи считают, что «выпускать пар» время от времени необходимо. Есть несколько табуированных эмоций: ненависть, гнев, грусть и страх. Человек, который постоянно копит отрицательные эмоции в себе, не выпуская их наружу, в конце концов может довести себя до нервного срыва или серьезного заболевания.

Так что инициатива владельцев гостиницы способна принести несомненную социальную пользу.

Зоотерапия

О лечебном и антистрессовом эффекте, который приносит общение с некоторыми домашними животными, сегодня говорят не только экстрасенсы, но и официальная медицинская статистика.
На первом месте по целительным свойствам — кошки. По данным ученых Берлинского института геронтологии, люди, которые всю свою жизнь держат кошек, живут в среднем на 10,3 года дольше, чем те, у кого кошек дома нет.
У японцев жутко популярны кошачьи кафе. Кошек для снятия стресса используют уже достаточно давно. Любой «кошковладелец» признается, что после общения с питомцем начинает чувствовать себя гораздо спокойнее. Но в Японии при аренде жилья хозяева нередко запрещают держать домашних питомцев. А ведь общение с четвероногими — это прекрасная релаксация! Именно для этой цели и предназначены подобные заведения.
Классическое кошачье кафе в Японии обычно представляет собой небольшое помещение в формате студии, по которому бродят около десятка котов и кошек. Посетители после работы или в свободное время могут просто наблюдать за животными (если, к примеру, у них аллергия на кошачью шерсть) или гладить их и играть с ними.
В последнее время «котокафе» открылись во многих городах мира, включая Москву и Санкт-Петербург. В основном эти заведения рассчитаны на тех, кто по каким-то причинам не имеет возможности держать кошку дома. Кстати, часть выручки обычно идет приютам для животных.
Несколько лет назад на одной из улиц Лос-Анджелеса установили прозрачную стеклянную будку, в ней обитают котята из местного приюта. Любой желающий может поиграть с ними и поднять себе настроение. Идея проекта Kitten Therapy («Терапия котятами») принадлежит компании, производящей корм и гигиенические средства для животных, а также фонду Soul Pancake, одним из основателей которого является актер Рэйн Уилсон. Цель фонда — привлечь внимание горожан к проблемам бездомных животных, а также помочь им справиться с ежедневными стрессами. Действительно, позитивные эмоции, которые люди получают от общения с котятами, реально снимают стресс и усталость и дарят позитивные эмоции, говорят те, кто опробовал «котятотерапию» на себе.
Собаки также помогают снимать психическое напряжение. Американские исследователи выяснили, что семейные пары, у которых есть собака, реже конфликтуют, чем семьи, которые не держат собак.
Как ни странно, собаки способны положительно воздействовать и на детей, больных аутизмом. Таким детям специально назначают сеансы психотерапии с участием четвероногих, а также рекомендуют их родителям заводить собак: во время общения с питомцем проявления аутизма, такие как уход в себя, значительно снижаются.
А в Британском университете Центрального Ланкашира было принято решение провести акцию, призванную помочь студентам снять экзаменационный стресс. В одну из аудиторий, где проходил экзамен, были запущены… щенки!
Акция была организована студенческим советом вуза совместно с благотворительным фондом, занимающимся воспитанием собак-проводников. Заранее записавшиеся студенты смогли вдоволь потискать и погладить животных, чтобы снять нервное напряжение от экзамена… Кроме того, желающие могли добровольно пожертвовать по 1,5 фунта стерлингов в указанный фонд.
Пение канареек успокаивает нервную систему и повышает настроение. Если вы пережили психологическое потрясение или нервный срыв, вам полезно понаблюдать за аквариумными рыбками: это облегчает невроз и депрессию. Недаром аквариумы так популярны у деловых людей и нередко даже становятся элементом интерьера в офисах. К тому же они способствуют созданию в помещении правильного микроклимата.

«Лечение» текстами

Творчество также способствует улучшению нашего умственного и психического состояния. По словам директора Института мозга человека Святослава Медведева, решая какую-то нестандартную задачу, мы задействуем многочисленные дополнительные нейронные связи, вынуждаем мозг обрабатывать огромные массивы информации, которая далеко не всегда фиксируется сознанием. Именно накопление и обработка информации в какой-то момент способны привести к так называемому «озарению», когда трудное решение найдено…
К тому же, утверждает Медведев, процесс творчества обычно доставляет людям удовольствие и способствует выработке эндорфинов — «гормонов радости», которые повышают настроение и положительно влияют на весь организм и в том числе мозг. В частности, пожилые люди, работающие над какими-то интеллектуальными проектами, реже страдают болезнью Альцгеймера.
Так, исследователи из Университета Сассекса пришли к выводу, что из всех занятий, которые, как традиционно считается, способны снимать стресс, самым эффективным является, как ни странно, чтение. Во время серии тестов добровольцам предлагали воспользоваться одним из наиболее распространенных методов релаксации, и при этом измеряли такие показатели, как пульс и мышечный тонус. Оказалось, что после шести минут чтения уровень стресса падает на 68 %, музыка за то же время снижала его на 61 %, чашка чая или кофе без кофеина — на 54 %, прогулка на природе — на 42 %.
Наверное, вы заметили, что чаще всего вам хочется писать стихи, когда вас что-то беспокоит, гнетет, т. е. когда вы пребываете в дисгармоничном состоянии. По завершении творческого процесса настроение заметно улучшается, а вместе с ним, естественно, и самочувствие. Недаром о писателях и композиторах говорят, что они «вечно не удовлетворены», постоянно находятся в «творческом поиске». Творчество для таких людей — не что иное, как наркотик, допинг, который помогает им существовать в буквальном смысле этого слова.
Нейробиолог Мэтью Либерман из Калифорнийского университета в Лос-Анджелесе собрал группу добровольцев, имевших различные психологические проблемы или переживших стрессовую ситуацию, и попросил их изложить свои переживания в стихах и прозе. При этом сканирование показало, что у 30 из них снизилась активность мозжечковой миндалины, связанная с волнением и страхом, и выросла активность участка префронтальной коры мозга, регулирующего умственные способности.
По словам Мэтью Либермана, «процесс написания текстов о личном опыте имеет „очистительный“ эффект, потому что подавляет деятельность участков мозга, связанных с эмоциональными всплесками, и увеличивает активность в той части, которая отвечает за самоконтроль».

При этом совершенно неважно, какого качества эти тексты. Графоман, как и гений, после создания «нетленки» способен какое-то время испытывать состояние эйфории.
Но у этого метода имеются и свои нюансы. Так, позитивный эффект практически не наблюдался, если описания, данные участниками эксперимента, выглядели слишком яркими и эмоциональными. Размышляя над этой загадкой, исследователь решил: все дело в том, что, создавая такие тексты, авторы вынуждены были заново переживать полученную психологическую травму. Но эффект выглядел «смазанным» и в том случае, если текст набирался на компьютере. В конце концов Либерман пришел к выводу, что наибольшей степенью терапевтического воздействия обладают тексты, написанные от руки (т. е. с приложением больших усилий, чем на мониторе) и не отличающиеся особой эмоциональной окраской: чем суше и лаконичнее человек излагает факты, тем быстрее он успокаивается — со стороны ситуация уже не кажется ему такой драматичной.
Примерно то же самое происходило, если человек писал музыку и тексты для песен. Таким образом ему удавалось перевести свой стресс на язык звуков, как бы отпустить его в пространство и привести себя в состояние внутренней гармонии.


Глава 5
Как не сойти с ума во время изоляции
[image: ]

Коварный Covid-19 захватил весь мир врасплох. Большинству из нас пришлось столкнуться с довольно серьезными ограничениями, в том числе с изоляцией. Увы, для многих это стало нелегким испытанием. Депрессии, постоянный стресс, симптомы невроза, ухудшение физического самочувствия даже у тех, кто не заболел ковидом, и, наконец, реальные психические расстройства — вот неполный перечень проблем, на которые жалуются люди. И не факт, что нам и далее не придется сталкиваться с подобными ситуациями.

В клетке

Представьте себе, что человек каждый день ходил на работу или учебу, регулярно общался с друзьями, посещал кафе, театры, музеи… И вдруг ему сказали: «С завтрашнего дня ты на неопределенный срок остаешься дома». Выходить можно разве что в ближайшую аптеку или магазин, общаться в реале с родственниками или друзьями не рекомендуется, потому что можно заразиться самому или заразить их — а вдруг у тебя вирус?
Привычная жизнь разрушена. И хорошо, если ты еще имеешь возможность работать или учиться удаленно. А если нет? Мы оказываемся выбиты из колеи. Мы не знаем, чем заняться. Не знаем, что нас ждет. Как избавиться от страхов, обрести душевное равновесие и выйти из этой непростой ситуации без потерь?
В предыдущих разделах мы уже рассмотрели множество методик, которые можно применить в условиях «соло», такие, например, как танцевально-двигательные упражнения или арт-терапия. Кому-то помогут телесно-ориентированные практики, а кому-то — прослушивание ASMR-роликов. Давайте же немного обобщим тему.
«Мы оказались на положении животных в клетке, а значит, и вести себя будем как звери в зоопарке, — комментирует психолог Дмитрий Евдунов. — Когда они делают шесть шагов в одну сторону, шесть — в другую, а потом поворот, это у них считается признаком стресса. Человек, очутившийся в изоляции в четырех стенах, будет подходить к холодильнику, открывать его, смотреть внутрь и снова закрывать. Шесть шагов по кухне до микроволновки — и снова к холодильнику… Конечно, это колоссальный пролонгированный стресс.
Помочь может смещение акцентов, попытка взглянуть на мир по-новому. Если современный человек в основном сосредоточен на том, что происходит у него в голове, то подойдут любые телесно-ориентированные практики: танцы, массаж, поющие чаши… Это сместит фокус внимания от когнитивной деятельности в сторону телесных переживаний, что позволит отключиться от ситуации».

Придумывание активностей

Специалисты считают, что в ситуации вынужденной изоляции нам самим нужно планировать и организовывать для себя активности, наполнять день событиями. Не зря говорят, что лучший отдых — не полный покой, а смена деятельности.
Например, можно пробовать какие-то синергетические практики и упражнения. Художник пытается изображать свои переживания красками, писатель — словами. Очень полезно, говоря языком процессуальной терапии, переключать каналы — с аудиального на визуальный, с двигательного на проприоцептивный (канал ощущений)… Если нам привычно выражать свои переживания и эмоции посредством одного какого-то канала — надо учиться делать это, используя разные каналы.
Отправной точкой может стать любое событие — например, ваш день рождения. Попробуйте станцевать его, нарисовать, облечь в звуки… То же самое можно применять в отношении любой эмоции. Подключайте развитие телесной чувствительности — самомассаж с ароматными лосьонами, осознанное питание (вспомним майндфулнесс) или даже осознанную мастурбацию…

Борьба с паническими атаками

Страх перед болезнью или перед тем, как именно она будет протекать, если диагноз подтвердился, может провоцировать так называемые панические атаки. И так как подписчики ASMR-авторов тоже жалуются на подобные проблемы, мы решили, что важно дать читателям небольшой инструктаж на этот счет.
Комментирует психолог Дмитрий Евдунов:
«Если взять книги по медицине и психологии 60–70-х годов прошлого века, там не найти термина „панические атаки“. Мы встретим термин „кардиокриз“. Это когда сердце начинает учащенно биться, а вслед за этим возникает целая цепь симптоматики: например, учащается дыхание, потому что резко выбрасывается адреналин и это похоже на то, как если бы на тебя внезапно гавкнула собака. Ты сразу готов совершать какие-то действия. Это какой-то сбой гормональной системы, когда выплескивается адреналин. И если бы ты раньше пришел с этим к врачу, тебе бы предложили сделать ряд расслабляющих упражнений. Поотжимайся, поприседай, продышись — выплеснутый адреналин нужно израсходовать! Но кардиокризу не уделяется столько внимания, как распиаренным нынче паническим атакам, хотя он случается достаточно часто и у большого количества людей.
Подобные эффекты могут быть связаны с недостатком нормального цикла выделения и распада адреналина. Нормальный цикл любого гормона — это его выброс, действие в соответствии с выбросом и окончание этого действия. Все детские игры на этом построены: пугалки, салочки, догонялки… Ты бегаешь, тебя салят, ты визжишь, бежишь за следующим и т. д. Раньше как было? Ты делаешь утреннюю гимнастику, на стройке или на производстве ты во время перерыва играешь в теннис: биологический цикл человека подстраивался под естественные выбросы гормонов. А сейчас мы сидим у компьютера, в перерывах между работой „залипаем“ в телефоне, тело не включено в процесс выброса гормона. Панической атакой это становится, когда человек чувствует, что у него участились сердцебиение и дыхание, пугается этого, и в результате от страха у него происходит еще больший всплеск адреналина и норадреналина, вплоть до потери сознания. Вся работа с паническими атаками сводится либо к переключению внимания, либо к физическим упражнениям. Зачастую паническая атака заканчивается, если просто задержать дыхание».
Еще одно полезное упражнение — «Заземление», оно хорошо помогает, когда накрывают эмоции и человек теряет контроль над ситуацией. Сначала надо заземлиться — почувствовать стопы, поджать пальцы ног. Если панические атаки часто случаются за рулем — не носите обувь на каблуках, поскольку в ней это упражнение сделать затруднительно.
Затем расслабьте колени (если за рулем — подвигайте ягодицами), покрутитесь так, чтобы почувствовать свой позвоночник — так легче всего ощутить опору. Теперь подышите: сначала вдох в вашем обычном ритме, потом длинный выдох.
Медленно покрутите головой из стороны в сторону, останавливая свой взгляд на разных точках, называя их и отмечая, что здесь и сейчас вам ничто не угрожает и реальной опасности нет.
Известные многим прописные истины о том, что бег, зарядка, обливание способствуют оздоровлению, сейчас становятся еще более актуальными — так мы сами организуем для себя выплеск гормонов, который раньше, в первобытную эпоху, происходил при встрече с хищником, например, или во время стычки с представителями соседнего племени. Конечно, физическую активность лучше сочетать с пребыванием на природе. Если нет возможности выйти на улицу — попробуйте подключить запахи и звуки, которые помогут воссоздать и имитировать нужную обстановку. Например, легкий хвойный или кедровый запах в сочетании с аудиозаписью звуков природы может сработать как якорь к расслаблению.

Контакты онлайн

Не стоит забывать и о возможности пройти онлайн-сеанс психотерапии. Да, для многих из нас обращение к такому специалисту все еще является табу. Во-первых, сейчас на рынке предлагается большое количество некачественных услуг, и сложно разобраться, кто действительно является квалифицированным экспертом, а кто нет. Во-вторых, люди не обращаются за помощью, так как боятся осуждения. Причем не только со стороны знакомых, но и со стороны самого терапевта. Они думают, что, рассказав что-то о себе, услышат в ответ: «У-у-у-у… как вы до такого докатились, какая вы плохая мать/жена/ любовница, вообще все у вас плохо!»
Но те, кто сумел преодолеть свои предубеждения и страхи, попробовали психотерапию и увидели, что здесь можно обрести поддержку, быть выслушанным, прийти к качественным изменениям.

Многие полагают, что справляться с проблемами нужно самостоятельно. Но дело в том, что мы существа социальные. Почему нам так тяжело во время пандемии? Потому что мало социальных контактов, а они необходимы на уровне выживания. Как только человек оказывается ограничен в общении, у него начинают проявляться неврозы. Поэтому необходимо контактировать с другими людьми хотя бы в дистанционной форме. Пусть это будет онлайн-сеанс психотерапии, разговор с другом по Skype или просмотр видеоблога. Если ASMR-ролики дают людям эмоциональную поддержку, это бесспорно достойно изучения.


Глава 6
Ролевые игры и психодрама
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Выше мы уже затрагивали тему ролевых игр. По словам исследовательницы Шарлотты Смит («Отождествление через погружение в литературе, кино, видеоиграх»), в ходе таких игр нам предлагается идентифицировать себя с теми или иными персонажами, при этом заменив наш собственный телесный опыт художественным. И если зрителю удастся вжиться в процесс, он будет осознавать события, происходящие в игре, так, будто они происходят в реальной жизни.

Не только зрители, но и участники

Но каким образом происходит идентификация? При этом может быть задействовано абстрактное мышление и воображение, а также процесс трансформации, когда благодаря чувственному опыту границы между нашим телом и телом героя, в которого мы «вселяемся», стираются.
Задача автора — смоделировать смещение идентичности, но в то же время сделать этот опыт безопасным. Зритель как будто превращается в ребенка, которого «за руку» ведут по сюжету, стимулируя его вовлеченность в процесс. Благодаря интерактивному характеру ролевой игры у нас создается иллюзия, что мы полноценные участники происходящего.
Уже упомянутая выше Салахиева-Талал говорит о том, что мы познаем окружающий мир, используя когнитивные инструменты: ощущения, восприятие, память, мышление, воображение, речь, внимание. Но в то же время большинство из нас крайне редко оказываются в роли пассивного объекта, над которым проделывают некие эмоциональные манипуляции. Именно это происходит в процессе ролевой игры. Высокая эмоциональная вовлеченность приводит к тому, что снижается степень нашего самоконтроля, ослабляются механизмы психологических защит.

По законам психодрамы

И здесь мы переходим к такому понятию, как психодрама. Речь идет вовсе не об истериках какой-нибудь капризной дамочки, как можно было бы подумать, прочитав название, а о методе групповой психотерапии, в котором в качестве инструмента используется драматическая импровизация.
Основателем методики психодрамы считают психиатра, психолога и социолога румынского происхождения Якоба Леви Морено. 1 апреля 1921 года в одном из венских театров публике была представлена экспериментальная постановка, в процессе которой актеры занимались импровизацией, вовлекая в игру зрителей.
Хотя спектакль признали провальным, Морено не расстался со своей идеей. Вскоре он переехал в США и основал в городе Биконе собственный психотерапевтический центр. Еще находясь в Австрии, он вместе со своим другом разработал аппарат, способный записывать человеческую речь (до появления классических магнитофонов было еще далеко). Это помогло ему делать аудиозаписи своих консультаций. Изобретение удалось запатентовать, и это позволило получить средства для дальнейших исследований.
Именно с Морено начало развиваться такое направление, как групповая психотерапия. До этого психологические и психотерапевтические консультации проводились только в индивидуальном порядке.

В основном это был психоанализ. Пациент укладывался на кушетку и рассказывал скрытому за ширмой доктору о своих сновидениях, вызванных ими ассоциациях и проч. Но Морено полагал, что поскольку человек — существо социальное, решение проблем в группе может оказаться более эффективным, чем наедине со специалистом.
Чтобы оценивать ситуацию в группе, Морено ввел такой инструмент, как социометрия. Участникам группы задавался какой-либо конкретный вопрос. Скажем: «С кем из присутствующих я хотел бы провести ближайшие выходные?» Затем каждый должен был указать на избранного ими человека. Так выяснялось, кто из участников является «центром притяжения», т. е. популярной личностью в группе; а кто «изгоем», т. е. человеком, с которым никто не хочет иметь дела. Все это позволяло «управлять» группой.
Кроме того, Морено придавал большое значение так называемой спонтанности — «новой реакции на старую ситуацию либо адекватной реакции на новую ситуацию». Он считал, что если спонтанная реакция подавляется, это может приводить к неврозам, так как реакции остаются стереотипными. Спонтанность может играть конструктивную роль, если речь идет о креативной деятельности. Именно она придает людям творческую энергию для создания творческих продуктов. Но затем эти продукты превращаются в «культурные консервы», например в стихотворения или нотные записи музыкальных произведений. Исследователь отрицательно относился к процессу «консервирования», считая, что это уничтожает спонтанность. Ну, допустим, мы автоматически учим в школе стихи Пушкина, зачастую не улавливая их истинного смысла и той энергии, с которой они создавались.
Хороший пример на эту тему приводит Владимир Губайловский в книге «Искусственный интеллект и мозг человека»:
«Когда моя дочь училась в художественной школе, я регулярно ходил на школьные выставки — „развески“. И всегда повторялась одна и та же поначалу очень удивлявшая меня картинка. Развеска первого класса — это был праздник цвета, формы, фантазии. Это был настоящий полет, хотя и с рисунком было не шибко-то, и цвета ложились довольно аляповато, но это было интересно смотреть. А уже развески второго, третьего классов были скучными и пресными. Конечно, это было связано с характером обучения: если тебя учат рисовать шар и куб, и это повторяется из урока в урок, — тут особо-то не полетаешь. Но дело не только в этом. Префронтальная кора головного мозга после 9–12 лет начинает работать „нормально“, она включает контроль, и человека уже интересует, правильно ли он себя ведет, не нарушает ли он принятые в обществе нормативы. И только на развесках выпускников школы — но уже только у избранных — снова проявлялся тот самый подзабытый праздник, но здесь начинал звучать талант, и полет был подкреплен твердой рукой и выверенной композицией. Было уже видно: да, вот это работа художника, а у этого ничего так и не вышло, кроме кубов и шаров. А ведь тот праздник цвета и формы был когда-то у всех…»
Итак, Морено разделял творческий процесс на три стадии. Спонтанность дает изначальный импульс, необходимый для творчества. Креативность придает этой созидательной энергии форму и направление. И наконец, продукт творчества сохраняется во времени в виде «культурного консерва».
Есть еще и теория ролей. Морено определяет роль одновременно как «актуальную на данный момент и осязаемую форму, которую принимает наша самость», как «некоторый обобщенный характер или некоторую функцию, существующую в социальной реальности» и как «окончательную кристаллизацию жизненных ситуаций человека, т. е. специфическую область оперирования, которую человек в свое время освоил».
В своей классификации исследователь выделял психосоматические роли (скажем, «едок», «писающий мальчик», «сексуальный партнер»), психологические роли («обиженный ребенок», «спаситель», «проигравший»), а также социальные роли («полицейский», «мать», «поставщик»). Впоследствии представители австралийской психодраматической школы разработали схему внутренних ролей, выделив три типа: функциональные, дисфункциональные и коупинговые. Функциональные помогают нам успешно разрешать конфликтные ситуации и взаимодействовать с другими людьми, а также способствуют личностному росту. Дисфункциональные, напротив, не только мешают разрешению конфликтов, но и сами могут их порождать, что ведет к разрушению личности. Коупинговые роли позволяют отчасти снять напряженность конфликта и отсрочить его разрешение. Например, встать на сторону агрессора или попытаться избежать ситуации.
Психодраматическая сессия начинается с разогрева: выполнения двигательного или медитативного упражнения, задача которого — поднять уровень энергии в группе и настроить ее участников на определенные темы, которые предстоит проработать.
Далее путем социометрии происходит выбор протагониста — «главного» участника. Для этого ведущий и участники, которые хотят проработать свою проблему, выдвигают свои стулья вперед, образуя «внутренний круг». Затем каждый из них рассказывает, над какой проблемой он хотел бы поработать, а участники из «внешнего круга» внимательно слушают, чтобы после этого определить наиболее актуальную тему. Далее протагонист выбирает «актеров», которые будут играть его самого и прочих участников его ситуации. Могут разыгрываться как сцены, буквально повторяющие события, происходившие в реальности, так и фантазии, никогда не имевшие места в действительности. Этап действия завершается, когда либо найдено решение проблемы, либо главный герой получил достаточно информации, чтобы проанализировать ситуацию и сделать какие-то выводы.
Затем проходит так называемый шеринг, в ходе которого участники действия и зрители делятся друг с другом своими чувствами и переживаниями: первые рассказывают о том, что они испытали, будучи в той или иной роли, а вторые — что они ощутили, наблюдая за действом. Могут также приводиться рассказы о похожих ситуациях из собственного опыта, пережитых ранее. Таким образом протагонисту возвращается его душевная энергия, и он получает поддержку группы. При этом запрещено высказывать свои мысли и оценки по поводу ситуации, давать какие-то советы. Нельзя говорить вещи, которые могут ранить протагониста или кого-то из участников.
Более подробно с этими техниками можно ознакомиться, прочитав книгу Дэвида Киппера «Клинические ролевые игры и психодрама».
Однако Якоб Морено пошел еще дальше. В 1950 году он вместе с коллегой Джеймсом М. Эннейсом впервые попытался ввести в психодраму элементы гипноза. Для этого во время психодраматических сессий пациентов погружали в гипнотический транс. Также специалисты использовали постгипнотическое внушение. Впоследствии эту методику стал применять в 1970-е годы Ханс-Вернер Гессманн (Психотерапевтический институт Бергерхаузен, Германия). Совместно с коллегой Хелен Зингер Каплан он использовал ее в модифицированном виде для лечения сексуальных расстройств.

Расстановки по Хеллингеру

У Морено было и есть множество учеников и последователей. Также психодрама — не единственная методика, работающая с ролями. Например, в последнее время стала весьма популярна, в том числе и в нашей стране, методика системных расстановок, придуманная немецким философом, психотерапевтом и богословом Бертом Хеллингером.
Суть метода в том, что клиент очень кратко, схематично обрисовывает свою проблему. После чего из числа участников психологического семинара выбираются «заместители» действующих лиц. «Герою» предлагается расставить их в пространстве в зависимости от того, как он представляет их место в своей жизни. После чего персонажи начинаются двигаться и рассказывать, что они чувствуют.
Поначалу метод расстановок применялся только в ситуациях, касавшихся семейных отношений. Но постепенно сфера применения методики стала расширяться. Ее начали применять и в тех случаях, когда проблемы касались любых межличностных отношений, будь то любовь, работа, бизнес или какие-то личные конфликты. Правда, метод по-прежнему носит название «семейных расстановок». Почему?
Дело в том, утверждают специалисты «по Хеллингеру», что каждый из нас незримыми нитями связан со своим родом. За нами стоят поколения предков, которые оказывают нам свою поддержку и подпитывают нас своей энергией. Все вместе они создают особую энергетическую систему. Но если кого-то «выключают» из этой системы, то у остальных членов семейства могут начаться проблемы. Женщина в свое время сделала аборт — а теперь никак не может понять, почему ее второй ребенок болеет или плохо к ней относится, или у него что-то в жизни неблагополучно… Или жена рассталась с мужем и запретила ему видеться с сыном. А теперь сын никак не может создать собственную семью, так как мать неосознанно превратила его в «заместителя» мужа… Могут возникать серьезные проблемы со здоровьем — а все потому, что семья «забыла» об умершем некогда ребенке или дедушке, погибшем на войне… Во время расстановки герои вспоминают об этих ситуациях и стараются воздать «исключенным» из семейной системы должное — вспомнить о них, простить, попросить прощения и т. д. Нередко после этого ситуация налаживается.
Семейные проблемы и неурядицы отражаются и на других жизненных сферах. Ведь недаром говорят: «Мы то, что из нас сделали наши родители».
Например, очень часто возникают проблемы у детей из неполных семей. Как-то на семинаре по Хеллингеру, где довелось побывать одному из авторов этой книги, разбирали «дело» девушки, которая жаловалась на то, что ее недооценивают на работе. Кроме того, она вышла замуж за молодого человека, больного лейкемией, хотя ее друзья и родные долго пытались отговорить ее от этого.
Выяснилось, что отец этой девушки ушел из семьи, и она не испытывала к нему никакого уважения, отношение было высокомерно-ироничным. Именно то, что она лишила отца его роли, стало, по мнению ведущего, причиной ее проблем.
Другая молодая женщина жаловалась на отношение к ней со стороны отца. Когда-то ее родители развелись, и оба после развода создали новые семьи. Женщина продолжала поддерживать отношения с родным отцом, но ей казалось, что она ему не нужна, что он ничего для нее не делает, а все блага достаются ее сводным сестрам… В процессе семинара выяснилось, что она, собственно, не воспринимает отца как человека, давшего ей жизнь… После того как ей помогли осознать это, произошло нечто из ряда вон выходящее: вскоре отец позвонил ей и сказал, что дает им с мужем денег на приобретение нового автомобиля. Ранее он никогда не делал дочери от первого брака дорогостоящих подарков и не давал крупных денежных сумм…
«Расстановка — это, по сути, инструмент, помогающий сфокусироваться на определенной области нашего бессознательного, — говорит кандидат психологических наук, директор Института консультирования и системных решений (ИКСР) Михаил Бурняшев. — Идея расстановок не является чем-то новым, революционным. Она используется и в различного рода театральных системах, в частности, в известной системе Станиславского. В основе этого феномена лежит система зеркальных нейронов, при помощи которой человек может отражать окружающий мир, а также повторять, копировать, воспроизводить».
Так или иначе, расстановки помогают людям прочувствовать ситуацию со стороны, увидеть ее чужими глазами, понять, что происходит на самом деле, и изменить свое отношение к ней. А если меняется наше отношение, то может измениться и сама ситуация. Ведь окружающий мир только отражает нас самих.


ASMR-видео как ролевая игра

Играть мы учимся с детства. В магазин, в больницу. Девочки играют в дочки-матери, мальчики — в войну… Дети часто разыгрывают ситуации из реальной и даже взрослой жизни, примеряют на себя разные роли — отца, матери, врача, продавца, шофера… Так они учатся взаимодействовать с социумом. Любая ролевая игра нужна ребенку для того, чтобы он мог ассоциировать себя с кем-то или чем-то. Взрослому же она требуется, чтобы диссоциироваться от своей «взрослости».
Диссоциацией в психологии называется защитный механизм, когда мы как бы уже не являемся сами собой, и поэтому нам позволено больше. «Я как Вася тебе как Маше не могу позволить себя гладить, потому что я брутальный сталевар из цеха. Но если мы договорились, что мы не Маша и не Вася, а парикмахер и клиент, то я уже как бы и не я, и ты можешь ко мне прикоснуться».
В ASMR-ролевых играх зритель находится перед экраном, но психика его вовлечена в процессы ассоциации и диссоциации. Оба эти процесса целительны, в зависимости от того, что именно требуется психике в данный момент. Часть ее обычно нуждается в ассоциации — это, например, принятие травмы, прощение обидчика и т. д. Часть — в диссоциации: это процесс сепарации, предположим, отделение от родителей или от близкого человека, если он/она токсичен/токсична.
Так, зритель в роли пациента чувствует, что доктор не только стремится вылечить его, но и испытывает к нему искреннюю человеческую симпатию — и восполняет свою потребность быть принятым, любимым. Или, скажем, иногда зрителю хочется побыть в роли заключенного, потому что этого требует некая внутренняя его суть, с которой он хочет соединиться. Даст ли это терапевтический эффект, мы не знаем, но если зрителю в процессе просмотра контента становится хорошо — значит, эта роль удовлетворяет важную для него потребность.
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РОЛЕВАЯ ИГРА — ЗАКЛЮЧЕННЫЙ И НАДЗИРАТЕЛЬ

«У человека существует базовая потребность в игре, — комментирует Владислав Лех. — В животном мире эволюционный смысл игры — безопасный способ потренировать свои охотничьи навыки. Мы можем получать удовольствие от исполнения „роли“ или „вхождения в образ“ в интересных для себя обстоятельствах — на неосознанном уровне это также является тренировкой. Например, люди часто получают удовольствие, выступая на сцене.
Инстинкт исследовательского поведения и поиска новизны очень силен у многих высших животных и особенно у человека. Удовлетворение этой потребности обычно сопровождается сильным эмоциональным подъемом».
Если ASMR-автор в своих видео все время меняет образы, у зрителя возникает нормальный поисковый интерес: «А что еще будет? А кем я еще могу быть?» И это способствует ролевому позиционированию.


Глава 7
Театральная импровизация проявит вашу самость
[image: ]

Театр импровизации подразумевает одновременное выполнение участниками действа функций драматурга, режиссера и актера. Причем делают они это без всякой подготовки, ориентируясь на текущий момент. В сущности, это процесс создания всего спектакля, включая сюжет, характеры, отношения и смыслы, на глазах у зрителей в реальном времени.
Обычно техники импровизации широко используются в театральной педагогике для подготовки актеров сцены, кино и телевидения и могут являться важной частью репетиционного процесса. Это так называемый этюдный метод, когда перед студентом ставится задача «я в предлагаемых обстоятельствах». Выполняя этюд, студенту необходимо сымпровизировать действия и речь, логически вытекающие из его характера и заданной ситуации. Но это также и полноценное шоу. По всему миру существуют импров-коллективы, создающие свои спектакли в единственном экземпляре и исключительно для тех зрителей, которые собрались в зале. В этой главе мы предлагаем театральную импровизацию как оригинальный метод саморазвития.
Для того чтобы стать актером такого театра, не требуются профессиональное образование и заученные приемы, но необходимы смелость и готовность встретиться с самим собой и своей внутренней тенью. Ведь импровизация – это прежде всего принятие себя и других как единого, неделимого целого, контакт с собственными импульсами и ощущениями, способность жить в настоящем моменте времени.

Конечно, и в таком, казалось бы, бессистемном театре существуют определенные правила и актерские приемы. Например, в нем используются только воображаемые предметы и детали интерьера. Сначала все актеры находятся за пределами игрового пространства, но зрители их видят. После примерно минутной паузы один из участников представления выходит и начинает что-то делать, говорить, «заявляя» ситуацию. Остальные актеры, руководствуясь импульсом, по одному вступают в игру и должны поддерживать его. Без внимательного отношения к партнеру, умения слушать и слышать контакт между исполнителями не состоится и представление развалится.
Одно из ключевых понятий театра импровизации — изменение. Изменяться можно, лишь действуя, — внутренне, словесно и физически. Например, актер может изменять себя — переживать внутреннюю трансформацию, и это будет опосредованно воздействовать на партнера. Или же можно влиять на других исполнителей, выполняя актерскую задачу. Если вы трансформируетесь, а партнер упорно не хочет меняться, — нужно искать другие способы воздействия. Например, если история зашла в тупик, то игровым ходом может стать кардинальное изменение сюжета: «Ваше величество, принцесса умерла!» Это новое событие, иная отправная точка развития темы называется «слом».
Как видите, для того чтобы играть спектакль без сценария, необходимы раскрытие личной харизмы, расширение собственных границ сознания, развитие интеллекта, личной энергетики и коммуникативных навыков для работы с партнерами по сцене — совсем как в жизни. Не будем углубляться в формы импровизации и театральные приемы, ведь нам здесь интереснее разобраться, что именно эта практика помогает «прокачать» в области нашей психики.
Михаил Пайкин, тренер-импровизатор с 20-летним стажем, высказывается на эту тему так:
«Я всегда говорил, что разницы между импровизацией и психотерапией нет, потому что первая и есть самая лучшая психотерапия. Когда от вас требуется быть спонтанным, ярким, уверенным, интересным самому себе, когда вы, проявляясь на полную катушку, чувствуете свою природу, это и есть незаметная психотерапия. Для того чтобы играть весь спектр человеческих эмоций, нам важно его принять, а когда мы это делаем, то исцеляем себя.
Люди боятся, когда в них пробуждаются чувства. Потому что главное, чего они в своей жизни избегают, — это болезненные чувства. Когда им говорят, что в них будут пробуждаться эмоции, — это вызывает опасение. Вдруг пробудятся негативные чувства, а я не хочу с ними жить! Поэтому я бы сказал, что театр импровизации создает и закрепляет три важных навыка взаимодействия со своими чувствами: 1) глубоко понимать свои чувства, внимательно и точно смотря внутрь себя и ясно видя их как на ладони; 2) замечать те чувства, которые мы подавляем. Видеть в себе то, от чего мы бежим и что отвергаем, — любить это, принимать и разрешать этому проявляться; 3) понимать природу трансформации своих чувств. Знать и уметь трансформировать не только свои чувства, но и чувства партнера по сцене.
Самое большое препятствие для развития нашей личности и раскрытия творческого потенциала — это страх неизвестности. Он мешает нам покидать зону комфорта, делать то, что мы никогда не делали, и получать то, чего мы никогда не получали. Поэтому мы начинаем наш путь развития в театре импровизации с трансформации этого самого главного страха. Мы можем превратить страх неизвестности в состояние приятного предвкушения, и тогда по принципу вибрационного соответствия мы начнем притягивать в свою жизнь еще больше приятных событий. Когда мы вибрируем на частоте страха, то словно привлекаем в свою жизнь все то, чего боимся. Стоит нам начать излучать ощущение удовольствия и предвкушения — и наша жизнь меняется к лучшему».
Но при чем тут ASMR-контент? О его целительных свойствах для зрителей мы уже говорили. Но следует упомянуть и о невероятных личностных результатах, которые получают сами авторы от своего творчества. Если рассматривать каждый YouTube-канал как театр одного актера, то вы увидите прямую связь с жанром театральной импровизации. Ведь действа, разворачивающиеся перед зрителем, в большинстве случаев не имеют четкого плана или сценария.
Не существует и инструкции о том, как стать ASMR-артистом или вызывать этот эффект, как добиться популярности. Авторам приходится выходить из зоны комфорта, постоянно «прощупывая» себя и зрителя. Этот творческий процесс происходит по наитию — обычно блогер не имеет театрального образования или каких-либо знаний по стимуляции ASMR. Ему приходится двигаться навстречу самому себе и искать свой истинный творческий голос и стиль. Но, как и в импровизации, здесь невероятно важен зритель — просто контакт с ним отложен во времени. Найти зрителей, с которыми вы будете по-настоящему на одной волне, — огромный дар для ASMR-художника на его тернистом пути самоисследования и самораскрытия.
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АЛИСА В СТРАНЕ ASMR — ОСТОРОЖНО! ЧУДЕСНЫЕ МУРАШКИ МОГУТ СВЕСТИ ВАС С УМА


Глава 8
Хоррор в качестве психотерапии
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Хоррор в жизни людей в той или иной форме присутствовал всегда. Наши предки всерьез верили в колдовство, злых духов, оживающих мертвецов, пытались защититься от них с помощью бытовой магии. Многие сказания и легенды были довольно страшными и кровавыми, и даже детские сказки типа «Красной Шапочки» до нас дошли уже в адаптированном виде. Все эти истории нашли свое отражение в литературе. Элементы ужастиков можно встретить еще у Гомера в «Илиаде» и «Одиссее». Еще больше их в пьесах того же Шекспира. Не говоря уж о многочисленных готических романах более позднего периода. А первые фильмы ужасов стали появляться в конце XIX века, практически одновременно с появлением собственно кинематографа.

Подготовка к апокалипсису

Спрос на хоррор всегда имелся — и столетия назад, и в наше время. Например, по статистике, с начала пандемии коронавируса резко возросла популярность романов Стивена Кинга, признанного «короля ужасов».
Кстати, с эпидемиями связаны темы многих ужастиков. И неудивительно, что люди решили их перечитать. Например, у того же Стивена Кинга есть роман «Противостояние», впервые изданный в 1978 году, в котором рассказывается о «переделе» человечества под влиянием некоего «супергриппа»…
Другой американский литератор, Дин Кунц, якобы предсказал в 1981 году в книге «Глаза тьмы», что в китайском городе Ухане появится новое биологическое оружие в виде вируса…
А наша отечественная писательница Яна Вагнер в 2011-м опубликовала роман «Вонгозеро», герои которого пытаются выжить в условиях глобальной вспышки таинственного смертоносного респираторного заболевания… Есть еще довольно страшный рассказ Людмилы Петрушевской «Гигиена», написанный в 1990-е, о котором сейчас многие вспомнили…
Если мы читаем ужастик на тему, схожую с реальной ситуацией, то наверняка проводим параллели. Но ужастик на то и ужастик, чтобы нагнетать обстановку. Например, мы видим, что в нынешнем положении все не так страшно, — да, люди умирают, но не в таких больших количествах, как в книжке или фильме, и жить все-таки можно.
Уже упомянутый Стивен Кинг совсем недавно заявил, что, читая или смотря ужастики, человек понимает: его проблемы далеко не так серьезны, как те, что описаны в книге или фильме. Ну, сидим в изоляции, ну, ограничены в передвижениях, ну, есть риск заразиться… А если бы вы оказались на улице без всякой защиты против целой армии оживших мертвецов? Если бы ваши близкие превратились в зомби? Или вас стал бы преследовать маньяк? Если бы вы стали жертвой зловещего магического ритуала? Или очутились бы в мире, пережившем ядерный взрыв? Или на Землю явились бы пришельцы и начали бы всех порабощать?
Сюжеты ужастиков построены как раз на том, чтобы читателю или зрителю стало страшно, чтобы напугать его по полной программе. Поэтому ситуация обычно утрируется. Конечно, и в реальной жизни происходит немало несчастных случаев, преступлений и прочих негативных событий, но их все-таки меньше, и их сюжеты, как правило, не так затейливы, как в случае с виртуальными ужасами.
Кстати, человек, который ранее уже освоился в «культурном пространстве» ужастиков, психологически все же является более подготовленным к тем «голливудским триллерам», которые могут поджидать нас в реальности. Он будет осознавать происходящее как нечто уже знакомое, но в более мягком варианте.

Спастись в лабиринте

Довольно популярны и различные аттракционы, стимулирующие у посетителей чувство страха. В частности, «комнаты ужасов» или квесты на эту тематику.
Вам могут предложить пройти по затемненному лабиринту, где вас будут поджидать ведьмы, вампиры, скелеты, привидения, а вдобавок за вами еще и станет гоняться маньяк… И спастись от него вы сможете, лишь выполнив задания квеста.
Некоторые очевидцы рассказывают: все выглядит настолько натурально, что сложно провести грань между реальностью и игрой. К тому же актеры порой специально импровизируют и отходят от сценария, чтобы еще больше напугать посетителей, вплоть до применения к ним физического воздействия.
Вот эпизод из романа Анны и Сергея Литвиновых «Любить, бояться, убивать», в котором главные герои участвуют в одном из таких квестов:
«Страшный мужчина ловко прыгнул вслед за мной, отшвырнул нож, немедленно пристегнул мои руки-ноги к вделанным в пол кольцам и спросил, почти ласково:
— С чего начнем? Иголочки под ногти? Или сразу пальчики ломать?
Он отошел к подсвеченному стеклянному столу, где в изобилии обнаружились пыточные инструменты. Вернулся со зловещего вида щипцами. Ухватил ими, пока не больно, указательный палец. С неприятным сладострастием пояснил:
— Сейчас чуть-чуть поверну — и он хрустнет…»
Но литературный вымысел есть литературный вымысел. В большинстве случаев границы безопасности не нарушаются, и все ограничивается лишь эмоциональным воздействием.

«Кошмарная» медитация

Вопросом воздействия на человеческий мозг ужастиков, а также различных «аттракционов страха» недавно заинтересовались ученые из Питтсбургского университета (США). Свое исследование они проводили на посетителях одной из так называемых «комнат страха». Участников попросили ответить на ряд вопросов, касающихся их психологического состояния. Помимо опроса, организаторы до и после посещения аттракциона сделали всем испытуемым энцефалограмму мозга.
Казалось бы, столкновение с ужасами должно было повысить у людей уровень тревожности и сделать состояние психики нестабильным. Однако выяснилось, что все с точностью до наоборот.
Когда ученые проанализировали результаты опросов и энцефалографии, то оказалось, что уровень тревожности и даже усталости у участников заметно упал после того, как они побывали в «комнате страха». И чем больший испуг ощущали посетители во время аттракциона, тем лучше они себя чувствовали впоследствии. Более того – практически у всех снизились показатели мозговой активности.

Исследователи полагают, что посещение «комнаты ужасов» дает эффект, схожий с медитативным. Процесс медитации обычно направлен на то, чтобы позволить мозгу расслабиться и прийти в состояние равновесия. Здесь тоже происходит нечто подобное.
Но отчего людей так привлекают сюжеты о вампирах и призраках? «Это экзистенциальные переживания, прикосновения к смерти, — делится психолог Дмитрий Евдунов. — У нас у всех есть переживания, которые находятся за гранью понимания, — смерть, например. Мы не можем ее понять. Но она привлекательна своей неизбежностью. Ты же все равно рано или поздно с этим столкнешься. А все вампиры, маньяки с бензопилами и проч. — это просто „символы“ смерти.
С одной стороны, это соединение с очень глубоким хаосом — так называемые хтонические переживания, когда ты прикасаешься к чему-то запредельному и неизвестному. С другой — ты всегда это контролируешь. То есть ты можешь сунуть пальцы в розетку, зная, что тебя точно не убьет».

Ужасы и ASMR

Итак, людям порой хочется контакта с сильными эмоциями, к которым у них может не быть доступа в реальной жизни. В мире ASMR-контента очень много поджанров, и даже внутри ASMR-сообщества некоторые из них порой вызывают непонимание. Одно из таких спорных направлений — ASMR-контент, тематика которого связана с насилием. Это очень условная классификация: скорее, к этой группе следует отнести все ролики, в которых зрителю предлагают «прожить» ситуацию, когда он оказался в опасности или лишен воли. Например, в видео, где разыгрывается ASMR-kidnapping (похищение), вы можете ощутить себя в роли жертвы, которую схватил и пытает маньяк, секретный агент, сумасшедшая подружка…
Да, все это происходит по ту сторону экрана, но глядя на это, зритель обязательно будет испытывать соответствующие эмоции. Возможно, страх. Возможно, возбуждение. А может, и то и другое, да еще на них наложится ASMR.
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ТЫ ЗАХВАЧЕН В ПЛЕН — ДОПРОС С НЕСТЕРПИМЫМИ МУРАШКАМИ

Попробуем разобраться, откуда берется такая реакция.
Во время просмотра ASMR-контента, несмотря на потребность соединиться с некими своими разрушительными, «запретными» фантазиями — например, о жертве, за которой охотится маньяк, — все равно какая-то часть нас знает, что это безопасно. Человек получает возможность реализовать свои тайные потребности, осуществление которых в реальной жизни запрещено, либо ограничено, либо невозможно в принципе. Например, мы можем побыть какое-то время в состоянии, когда наслаждение соединяется со зверским насилием, попробовать его вкус… Вырваться из-под контроля и нарушить запреты — мощный стимул для удовольствия. При этом причудливым образом удовлетворяется наша потребность в свободе и контроле — мы можем в любой момент «выйти из игры». Этот принцип действует и в сексуально-ориентированных практиках, связанных со страхом, болью и ментальными унижениями — там всегда есть так называемое стоп-слово.
«Почти все „запретные триггеры“ связаны с половой потребностью, — считает Владислав Лех. — Сексуальное поведение в современном обществе, несмотря на отмену многих архаичных норм и правил, тем не менее до сих пор является одним из самых морально и эмоционально „зарегулированных“. Масла в огонь подливают социальные шаблоны „романтической любви“ и „нормальной семьи“, которые во многих аспектах противоположны нормальной человеческой сексуальности. Все это выливается в мощное желание людей сублимировать нереализованные половые потребности — в том числе через преодоление запретов. Это дает мощную эмоциональную разрядку и удовлетворение.
Возможная причина получения удовольствия от таких практик, как садизм, мазохизм, пытки, часто связана с насилием, пережитым в детстве или в иные периоды жизни. По разным причинам человек может испытывать к насильнику смешанные чувства: например, любовь и ненависть одновременно, что ведет к образованию парадоксальных стимулов для получения удовольствия — как садизма, так и мазохизма. В любом случае тут затрагиваются базовые потребности в родительском и детском поведении (наказание и принятие наказания), а также в обороне (отложенная месть или защита).
Часто отмечается желание людей сильных и властных оказаться в зависимой роли слабого и униженного. Здесь проявляются как нереализованная биологическая потребность в детском поведении (получение заботы и защиты), так и потребность в свободе. Те, кто облечен властью, скованы правилами и ограничениями иногда более жесткими, чем обычные люди. Вырваться из этих границ хотя бы на время — большое удовольствие».
Любопытно, что в ASMR-контенте, посвященном хоррору (в отличие от фильмов ужасов или жесткого порно), присутствует очевидный разрыв между полярностями. Если убрать звук и смотреть только на движения артиста, то в них мы по-прежнему будем видеть нежность, привлекательность, плавность, как и в классических ASMR-видео. А вот если отслеживать эмоциональное состояние участников и слушать текст, то посыл будет совсем иным. Почему людям хочется это смотреть — неоднозначный вопрос, который нужно изучать.
Бывает, что ASMR-артист позиционирует себя агрессивно, но звуки и текст выдают в нем «причинителя удовольствия».
«Это про то, что человек не может предаваться удовольствию просто так, — комментирует процессуальный терапевт Анна Ильичева. — У нас есть потребность в контакте, но для получения удовольствия требуется, чтобы нас как бы заставили его получать. Это похоже на способ „перехода через край“, выражаясь процессуальным языком».
Возможно ли предложить зрителю такой опыт, который приведет к ретравматизации? Это вопрос, требующий серьезных исследований. Люди смотрят кино, слушают музыку, читают книги — и это вызывает у них сильные эмоции. Похоже на то, что в человеке встроен природный «предохранитель», который оберегает его от глубокого контакта с теми вещами, к которым он не готов, или побуждает избегать таких стимулов, подобно тому как некоторые люди избегают смотреть фильмы ужасов или про любовь. Если стимулы, триггеры или ролевая ситуация вызовут у вас ощущение, что это «чересчур», то кнопка «выключить» оказывается доступной каждому. Ведь ответственность за то, какой контент мы потребляем, в конечном счете лежит на нас, зрителях.


Глава 9
Использование эмоциональных триггеров в ASMR-роликах
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«Слом четвертой стены»

Живая публика — это живые глаза и уши, реальный человек задает тебе вопросы, вы обмениваетесь мыслями, энергией, эмоциями. Сложность возникает, когда появляется камера. С неодушевленным предметом нужно научиться общаться. Камеру — существо на трех ногах, — как и живого человека, необходимо окутать своей энергией, своим обаянием, понимая, что затем это будут смотреть живые люди, только контакт будет отсрочен во времени. Камеру нужно чувствовать, слушать, воздействовать на нее и впускать в себя настоящего, взаимодействовать с ней физически. Необходимо учитывать состояние потенциального зрителя.
Если зритель пассивен, как, например, в кино, сократить дистанцию поможет прием «слома четвертой стены». В этом случае артист поворачивается к камере и обращается к аудитории напрямую. Для видеоблогеров сейчас это распространенный прием, который заставляет зрителя ощущать себя участником того, что происходит на экране. У него есть своя роль.
Чтение комментариев, анализ и самонаблюдение помогают развивать актерскую интуицию — навык воспринимать и чувствовать пульс аудитории. Соответственно, ASMR-артисту все время надо заниматься самоисследованием, саморефлексией и изучать свой коммуникативный механизм, чтобы затем суметь это применить для погружения аудитории в определенное состояние. Необходимо снимать психологические блоки и зажимы, развивать способность раскованно вести себя в кадре.
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ПОЦЕЛУИ ПОД ДОЖДЕМ — РОЛЕВАЯ ИГРА О ЛЮБВИ

[image: ] Флешбэк от Дарьи Ложкиной:
Здесь мы должны вернуться к таким свойствам ASMR-контента, как иммерсивность и эмоционально-когнитивная интерактивность. Проговаривая вслух свои действия с камерой и прикасаясь к ней так, словно я делаю это вживую, я пробуждаю у зрителя все сенсорные каналы и усиливаю реакции, на которые он мог бы не обратить внимания, – ощущение тепла на коже, трепета, приятного онемения… Я проговариваю эмоции, которые он может испытывать, и издаю звуки, на которых стоит сфокусироваться. Подключая воображение, мы можем представить себе вкус еды, аромат массажной свечи и многое другое…


Эффект искренности

Отнюдь не каждый даже популярный ASMR-блогер владеет мастерством перевоплощения. Но самое сложное — ничего не изображать и быть искренним со зрителями. Артист должен быть абсолютно раскован и свободен. У аудитории должно возникнуть ощущение, что тот просто сидит и болтает. Но это обманчивое впечатление — на самом деле внутри артиста идет работа, которая требует собранности.
Необходимо быть эмоционально активным, излучать энергию и вовлекать в игру зрителя. Ведь главная цель — изменить аудиторию, воздействовать на нее. Даже для того, чтобы помочь наблюдателю расслабиться и погрузиться в транс, необходимо не быть вялым, а обладать определенными внутренними ресурсами.
Зритель, как ребенок, чувствует, искренен ты с ним или нет, а доверие к автору — основа чувства безопасности, необходимого для возникновения ASMR и других позитивных психологических эффектов. Например, если блогер говорит монотонно и размеренно — это облегчает засыпание.

Чувство поддержки

На самом деле большинству из нас не хватает поддержки. Мы не всегда можем получить ее даже от своих близких, друзей, партнеров. Или получаем ее не в той форме, в какой она нам нужна. Есть даже такой термин — «поддерживающая терапия». Ее суть заключается в том, что психотерапевт может совсем не работать с проблемой клиента, но при этом оказывать ему поддержку и одобрение. Постепенно человек насыщает свою потребность в поддержке и учится опираться на самого себя.
Соответственно, когда ASMR-артист берет на себя поддерживающую и одобряющую функцию, происходит терапевтический эффект. Он может выражаться как во фразах типа: «Ты молодец», «У тебя обязательно все получится», «Ты знаешь, что нужно делать!», так и в невербальных посылах. Важно, чтобы они соответствовали тексту и словам. Это то, что мы обычно улавливаем «между строк» — через позу, мимику, жесты, голос, дыхание, окружающую обстановку. Тогда текст, который автор проговаривает, человеком запоминается, воспринимается, и формируется поддерживающий образ.
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ЛАСКОВЫЕ СЛОВА ТОЛЬКО ДЛЯ ТЕБЯ

Согласно концепции французского психоаналитика Жака Лакана, вся наша психика представляет собой набор так называемых интроектов — того, что мы когда-то некритически прихватили из прошлого. Например, родители вбили мальчику в голову, что ему нужно быть врачом, потому что это семейная традиция. И мальчик начал реализовывать этот интроект — «я должен стать врачом», хотя сам не понимает, надо ли ему этим заниматься.
По Лакану, внутри нас находятся три основные структуры: ребенок, которому свойственны радость жизни, интерес, поисковое поведение, азарт; мать, которой присущи любовь, поддержка, нежность и забота; и, наконец, отец, качества которого — закон и порядок.
Предположим, если реальная мать не была для нас в достаточной мере поддерживающей, принимающей, безусловно любящей, то путем просмотра ASMR-роликов можно не только «добрать» необходимую нам поддержку, но и постепенно интериоризировать эту структуру.

Например, у нас сложности с тем, чтобы расслабиться. ASMR-артист говорит, что мы заслужили отдых и можем сейчас ощутить приятную усталость в конечностях, отдаться ей, плыть на волнах звуков, шепота и различных ощущений, которые возникают в нашем теле, — все это направляет на них наше внимание и способствует расслаблению. Примерно так же работают аудиомедитации, прослушивая которые, человек постепенно перестает в них нуждаться. Если автор выполняет для нас материнскую поддерживающую функцию, то постепенно он становится источником интроектов, и в сложные моменты жизни в нашей голове будет звучать его голос.

Исполнение мечты

Если суммировать главное преимущество ASMR-среды, то лучше всего это можно сформулировать как «острое переживание недоступного опыта». ASMR-ролевая игра стремится поместить вас в воображаемые миры, знакомит с персонажами, в которых вы можете влюбиться, и дает возможность почувствовать, что вы важны для этой истории.
С каждым годом кино становится все более высокотехнологичным, комбинация новых методов является ключом к яркому и эффектному решению творческой задачи. Выбирать среду, способ взаимодействия со зрителем и даже нюансы сюжета стоит, представляя, какой опыт для зрителя будет важным и почему он захочет его прожить. Здесь мы говорим о концепции, которая выстраивается вокруг «мечты зрителя».
В современном контенте возрастает драматическая составляющая. Например, в жанровом кино на смену «чистым» комедиям приходят драмеди (драматические комедии или комедийные драмы). Это связано с повышенным вниманием к переживанию и переработке травм в западном обществе. Так, сценаристка Лилия Ким в одной из своих лекций, рассказывая об актуальном голливудском подходе, советует всегда находить в прошлом главного героя некую травму, которая бы объясняла его поведение в настоящем. Обращение к реальности через тему травмы даже в развлекательных жанрах повышает искренность, а значит, убедительность подобных историй, которые находят более сильный отклик у зрителя.
Для ASMR-контента удачным ходом является поиск ностальгического воспоминания. Используя якори в виде определенных звуков, фраз и движений (таких как стук колес поезда, звук дождя или костра, а также «правильные» локацию и костюм), автор целенаправленно подключается к значимому опыту зрителя и реконструирует его. Ключ к успеху здесь — не техническая сторона, а эмоциональная. Даже обладая минимальными ресурсами в плане аппаратуры для видеосъемки, можно сделать виртуальный опыт незабываемым для аудитории благодаря актерской игре.
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РОЛЕВАЯ ИГРА — АХ, ЕСЛИ БЫ ТЫ БЫЛ КОРОЛЕМ!

Благодаря ASMR-видео с акцентом на визуальные и аудиальные триггеры зритель даже без эмоционального вовлечения способен «прокачать» свою телесную восприимчивость, расслабиться или справиться с бессонницей. Скорее всего, в будущем ASMR-инструментарий станет широко использоваться и в других активно развивающихся интерактивных средах, например VR. Там мы погружаем зрителя в мир, где за его внимание борются каждый объект, каждый звук. И задача режиссера — придумать, как направить внимание аудитории в нужную сторону и сделать его опыт максимально реалистичным, телесным, эмпатичным.


Заключение от Дарьи Ложкиной

Почему не так много людей становятся популярными блогерами? Они не пробуют, не совершают попыток…
В производстве ASMR-контента все относительно просто: хочешь — пробуешь, экспериментируешь, позволяешь себе проявляться, привлекать внимание аудитории, раскрываешь свою уникальность… Как только твой внутренний голос начинает звенеть в резонанс с потребностями зрителей — приходит и признание. И я сейчас говорю не про хайп или провокацию, а об истинных глубинных потребностях, в которых зрители даже сами себе не решаются признаться.
Многие фанаты грустят из-за того, что контент их любимых авторов со временем меняется, но это же совершенно естественно! Когда любишь то, что делаешь, ты постоянно развиваешься, в первую очередь — внутренне, что-то исследуешь, пробуешь новое. И не всегда эксперименты удачны, а иногда они выходят за грань допустимого для зрителя. Поэтому самым жестким испытанием для любого автора является хейт. Это когда прежде верные поклонники отворачиваются и плюют вслед.
В общем-то, тут и начинается блогинг. Популярные проекты провоцируют людей на комментарии, клики, активность — и в том числе вызывают противоречивые эмоции. Поэтому априори они привлекают к нам не только поклонников, но и хейтеров. И тут мы, авторы, можем одновременно радоваться, что удача повернулась к нам лицом, и быть в шоке от вылитого на нас ушата виртуальных помоев. Этот негатив может оказаться для кого-то невыносимым. Но он же представляет собой и источник силы — способности опираться на себя и свое чутье, не ломаться от чужой негативной оценки.
Для того чтобы стать собой, идти к балансу сфер жизни, справляться с эмоциональными сложностями блогинга и «муками творчества», я применяла психотерапию и попробовала почти все методики и практики, о которых мы рассказываем в этой книге, и даже больше. Опыт блогинга и ассистирования в терапевтических группах заставил меня повзрослеть. Я увидела мир людей — пронзительно печальных, уставших, порой жестоких и, наконец, отчаянно нуждающихся в любви. И узнала о том, что любить и быть любимым тоже нужно учиться, распуская телесные и психические зажимы и зашивая раны.
Для меня ASMR-контент – это возможность исполнения мечты. Поэтому большая часть моих роликов сделана в жанре ролевых игр. Эта мечта – не обязательно что-то фантастическое, она может касаться совершенно обыденных вещей.

Все мы, люди, мысленно возвращаемся к простым счастливым моментам или фантазируем о недоступных. В своих видео я стараюсь создавать иной, потаенный мир фантазий и грез и приглашаю в него Тебя. В этом мире я услаждаю, исполняю желания — в нем царствует красота, расслабление и крепкий спокойный сон.
Начав с образа скромного музейного искусствоведа из моего детства, я медленно и постепенно раздвигала свои границы, пробуя новые роли, добавляя новые эмоции. Образ каждого из персонажей — это какая-то часть меня, которой я позволила быть, проявиться, вырасти, которую я приняла и со страхом предъявила миру. Через это актерство по наитию я смогла интегрировать свои теневые стороны, исцелиться и стать целостной.
И здесь я хочу сделать признание. Да, все эти годы я занималась собственной терапией, а не терапией аудитории. Конечно, я всегда старалась принести зрителю пользу и дать ему желаемое — расслабление, сон, мурашки, эмоции… Но я всегда шла за своим импульсом и искренним интересом. Через ASMR-искусство я освоила не только пространство замедления (мне несвойственное), но и приобрела веру и любовь к себе. Признание и поддержка подписчиков подарили мне уверенность в том, что я хороша такой, какая я есть, — со всеми своими теневыми уголками и сумасшедшими идеями. И за это я буду всегда бесконечно благодарна своим зрителям.
Каждому, кто, читая эту книгу, загорелся попробовать какую-то практику или создать свой ASMR-продукт, я говорю: ВПЕРЕД! И желаю удачи. Ведь для нас лучшей похвалой будет ваше вдохновение, которое пробудит вкус к жизни и творчеству.
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ASMR С ДРУЗЬЯМИ
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ASMR-глоссарий

ASMR или ASMR-эффект — приятные ощущения, такие как мурашки, щекотание, онемение, возникающие в разных частях тела в ответ на воздействие ASMR-триггеров.
ASMR-coloring — видео с антистрессовыми раскрасками для взрослых.
ASMR-digital — реализация ASMR-эффектов в цифровой среде. Обычно подразумеваются видеоролики, где присутствуют ASMR-триггеры.
ASMR-eating (итинг) — процесс поедания пищи на экране, сопровождающийся триггерами, провоцирующими ASMR-эффект.
ASMR Energy plucking или pulling — имитация выщипывания (вытягивания) негативной энергии ASMR-артистами.
ASMR Fast Triggers («быстрые триггеры») — энергичные, интенсивные движения и звуки во время ASMR-видео.
ASMR Hand movements — движения артиста руками в процессе ASMR-видео.
ASMR Hand sounds — звуки, которые издает ASMR-артист с помощью рук.
ASMR-horror — один из поджанров АSМR-контента, в котором используются сюжеты, связанные с маньяками, вампирами, призраками и другими пугающими вещами.
ASMR-kidnapping — имитация похищения в ASMR-видео поджанра хоррор.
ASMR Light Triggers — световые триггеры, которые используются в ASMR-видео.
ASMR Soft Voice или Soft Speaking — прием, когда основным триггером в ASMR-роликах выступает мягкий голос ведущего.
ASMR-triggers — аудиальные, визуальные, гаптические и эмоциональные факторы, вызывающие ASMR-эффект.
ASMR-артист — видеоблогер или стример, осознанно и последовательно стимулирующий у своих зрителей ASMR-ощущения, эффект «залипания» и расслабления, используя ASMR-оборудование.
АSМR-контент — контент, содержащий триггеры, провоцирующие ASMR-эффект.
ASMR-косплей — перевоплощение в персонажей компьютерных игр, кинематографа, литературы, комиксов, аниме и манги в процессе ASMR-видео.
ASMR-оборудование — оборудование, которое используют для записи или трансляции ASMR-артисты. Больше всего для этих целей подходят стерео или бинауральные микрофоны, создающие реалистичный эффект «с ушка на ушко».
Mouth sounds ASMR — звуки, издаваемые ртом в процессе АSМR-видео. Например, поцелуи, причмокивания, цоканье языком, а также звуки дыхания и пережевывания еды.
Multi-layered ASMR — «многоярусный» АSМR-контент, который сочетает в себе аудио- и видеодорожки с АSМR-триггерами, наложенные друг на друга в программах для редактирования.
No Talking ASMR-видео — ролики, в которых действие происходит без слов.
NSFW (not safe for work) ASMR — раздел видео для взрослых 18+, в котором используются оборудование и ряд триггеров ASMR, но с очевидно сексуальным уклоном (например, актрисы снимаются обнаженными или облизывают объекты, имитируя оральный половой акт).
Oddy satisfaction videos — видеоролики со странным содержанием, которые вызывают у зрителей ASMR и другие приятные реакции.
Personal attention — персональное внимание, которое выступает в качестве триггера в ASMR-роликах, например, когда обыгрывается визит к врачу или косметологу.
Rambling Talking ASMR — так называемые болталки, видео, в которых блогер ведет непринужденную дружескую беседу со своими зрителями.
Real person ASMR-видео — видео, где в кадре, помимо блогера, присутствует еще один человек, например, исполняющий роль клиента у врача, парикмахера или косметолога.
Role Play ASMR-видео — видео, представляющие собой ролевую игру.
Unintelligible или Inaudibile Whispers — прием, когда блогер на экране шепчет неразборчиво или так, что его нельзя расслышать.
Unintentional ASMR-видео — ролики, которые, по отзывам зрителей, вызывают ASMR-эффект, но не были изначально для этого предназначены и чаще всего созданы не ASMR-артистами.
Летсплей — видеоролик, в котором участники демонстрируют и комментируют прохождение какой-либо компьютерной игры.
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