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Всегда с особым интересом отслеживаю новинки в сфере пси-

хотехнологий. 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 отодви-

нуты на задний план.

Возможно, кто-то усомнится в научности подхода, ссы-

лаясь как на недостаточность, так и эклектичность со-

бранного исследовательского материала, относящегося 

к разным научным направлениям. Ведь уже зарекомендова-

ли себя нейробиология, нейромаркетинг, нейролингвистиче-

ское программирование, заявит критик. Не исключено, что 

ASMR-технологии могли бы стать их частью, но претендо-

вать на самостоятельность —  это уже «мегаломания». Да 

и само название постоянно приходится «разжевывать» непо-

священным, находить более понятные и приемлемые слова.

Но оставим эти доводы. Думается, у ASMR-методик со вре-

менем, по мере более углубленных исследований на эту тему, 

есть шанс получить повсеместное признание. И первым шагом 

к этому «прорыву» вполне может стать книга Дарьи Ложки-

ной и Ирины Шлионской.

Заслугой авторов является объективный и беспристраст-

ный подход к описываемому феномену, глубокое изучение темы, 

удачная классификация. Отличительной особенностью кни-

ги является ее практическая направленность, а приведенные 

здесь рекомендации по оптимизации жизнедеятельности при-

менимы для самого широкого круга читателей.

Олег Журавлев,

эксперт Центрального телевидения,

вице-президент Национальной лиги тренеров

и консультантов, психолог, коуч, бизнес-тренер

О феномене ASMR сегодня не слышал, пожалуй, толь-

ко ленивый. Вероятно, эффект мурашек по коже при 
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прослушивании ASMR-роликов является наследием, получен-

ным от наших далеких предков, для которых подобное «ти-

хое общение» создавало ощущение покоя и  уединенности.  

Тем не менее природа явления еще не раскрыта. Что, в свою оче-

редь, порождает различные домыслы и фантазии, порой весь-

ма далекие от реальности.

Как человек от науки, я привык полагаться на современные 

инструментальные методы исследования. Такой подход позво-

ляет проникать в суть явления, а значит, практиковать свя-

занные с ним техники более осознанно.

Итак, если говорить кратко, то, согласно современным ис-

следованиям, аудио- и видеозаписи с ASMR-контентом повыша-

ют интенсивность мозговых альфа-волн, связанных с состояни-

ем покоя и расслабленности. Кроме того, приятные триггеры 

активируют участки мозга, ответственные за эмоциональное 

удовлетворение и выработку дофамина. Впрочем, более подроб-

ную информацию об этом, а также множество других фактов, 

имеющих отношение к научной стороне рассматриваемого фе-

номена, вы найдете на страницах этой книги. Рекомендую!

Андрей Сокол,

нейроанатом, кандидат медицинских наук,

сотрудник Белорусского государственного

медицинского университета

Иногда после консультации мои клиенты спрашивают, что 

почитать по теме. Стандартный ответ таков: «Ну, возьми-

те для начала…» Сделав паузу, понимаешь, что серьезная науч-

ная книга, которую хотел порекомендовать, «для начала» ни-

как не подходит. Надеюсь, выход из положения появился, и вы 

сейчас держите его в руках.

Фактически перед вами путеводитель по всем тайным за-

коулкам чувственного мира человека. Книга написана легко, до-

ходчиво и увлекательно. Наконец-то рассмотрены недавно воз-

никшие или ранее «запретные» явления.
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Да, серьезного читателя может озадачить соседство глу-

боко научных и эзотерических идей. Однако, думается, такова 

задача книги —  дать дорогу любым трактовкам в столь зага-

дочной и манящей области человеческого бытия, как получе-

ние удовольствия.

В конце концов, какой взгляд на мир есть истина? Как го-

варивал известный нейробиолог и зоопсихолог Роберт Саполь-

ски: «Сегодня мы смеемся над заблуждениями ученых столет-

ней давности. Возможно, через сто лет ученые будут так же 

смеяться над тем, в чем мы сегодня абсолютно уверены». Же-

лаю читателям получить удовольствие от прочтения кни-

ги и двойное удовольствие —  от применения полученных зна-

ний на практике!

Владислав Лех,

математик, экономист, психолог,
 эксперт по принятию взвешенных 

решений в жизни и финансах

ASMR —  практика широко распространенная, но малоизу-

ченная. В этой ситуации есть даже что-то драматичное: ког-

да феномен присутствует в жизни многих людей, но остается 

без внимания ученых, публичных интеллектуалов или рефлек-

сирующих профессионалов, к нему возникает недоверие. А те, 

кто вовлечен в его производство и потребление, воспринима-

ются как маргиналы.

Поэтому за публикацией этой книги стоит не только 

стремление объяснить и описать явление, т. е. сделать узна-

ваемым и видимым другим. В этом есть что-то глубоко гума-

нистическое —  показывая, как выглядят ASMR–продукты, ле-

гитимизировать и их авторов, и их аудиторию.

Авторы выбирают очень правильную исследовательскую 

интонацию. Объединяя самые разные дисциплины и эвристи-

ки (с которыми можно спорить), текст задает целый спектр 

объяснений чувственных, эмансипаторных, освобождающих 
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эффектов ASMR. Ни одно из них не претендует на истину в ко-

нечной инстанции, что вполне справедливо, —  сложные и мно-

госоставные впечатления художников и зрителей/слушателей, 

кажется, невозможно описать исключительно нейрофизиоло-

гическими, социальными или психологическими категориями.

В то же время эта множественность становится основа-

нием авторских рассуждений о потенциалах цифровых ASMR–

практик для создания ресурсного и безопасного пространства. 

На мой взгляд, самый полезный вывод, который делают авто-

ры, таков: ASMR–контент обладает возможностью «заботы» 

о своем потребителе, отличается известной мерой социаль-

ной ответственности по отношению к нему. Кажется, в совре-

менной 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

ASMR-контент для меня относительно незнакомая терри-

тория. Ранее я слышала в основном осуждающие комментарии 

по поводу этого жанра. Что-то странное и непривычное вооб-

ще часто осуждается. А движение к чему-то новому —  это за-

частую очень страшно, поэтому куда проще это обесценить, 

обсмеять. Но описание ASMR-эффекта —  расслабление, му-

рашки, тепло, покалывание —  очень похоже на так называе-

мую в психотерапии «воронку исцеления». Люди получают по-

ложительные эмоции, и начинается телесное расслабление: 

энергия движется по телу, и это может сопровождаться при-

ятными эффектами.

Как специалисту мне было бы интересно изучить психо-

логическое состояние людей, динамично взаимодействую-

щих с ASMR-контентом, и, возможно, поэкспериментиро-

вать с инструментарием этого метода. Многие описанные 
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в книге ASMR-технологии действительно способствуют 

расширению каналов сенсорного восприятия клиентов, соз-

данию безопасного и поддерживающего человека простран-

ства.

Современным людям нужна помощь. Многие из нас года-

ми живут в состоянии стресса и не верят, что с этим мож-

но 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, воз-

действуя 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 челове-

ка заглянуть внутрь себя и что-то в себе изменить, популяри-

зируют малоизвестные пока направления —  например процес-

суально-ориентированную терапию, аутентичное движение, 

танцевальные и арт-терапевтические методики.

Сейчас настало время, когда психологи используют интегра-

тивный подход. Для разных клиентов подходят разные мето-

ды. Поэтому выход книги на тему ASMR-технологий и смежных 

с ними психологических практик, бесспорно, хорошая инициа-

тива, которую я не могу не поддержать!

Анна Ильичева, 

консультирующий психолог.

Основная специализация: процессуальная терапия, тан-

цевально-двигательная терапия, работа с травмой, ау-

тентичное движение. Дополнительная специализация: 

НЛП, эриксоновский гипноз, сказкотерапия, телесная 

терапия

Ну, во-первых, спасибо авторам за то, что им удалось объ-

единить в этой книге огромное количество экспертов. Это 

живые люди, которые занимаются деятельностью в самых 

разных сферах, в т. ч. касающихся самоисследования, самопо-

знания, самоисцеления.
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В книге есть глава, посвященная театральной импро-

визации, и как тренер по импровизации с более чем 20-лет-

ним стажем, я хочу сказать, что способы воздействия у нее 

и у ASMR-контента очень разные. Мне кажется, что ASMR-кон-

тент —  это больше сфера стимуляции, я бы даже сказал, ре-

стимуляции. 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 —  сознатель-

ное 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 воз-

можность наблюдать, как те или иные вещи на меня воздействуют.

Книга дает очень разностороннее представление обо всем, 

что сейчас творится в сфере самопознания. В ней структури-

рованы и собраны все ранее известные мне методики, и даже 

некоторые, о которых я узнал впервые —  например, как вклю-

чать 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

Эта книга, на мой взгляд, является скорее путеводите-

лем по внутренним пространствам психики, чем описанием 
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какой-то конкретной техники или метода. Это история о по-

иске себя в творчестве и психологии, эзотерике и мистике. 

История о самости и ее обретении через разные и разрознен-

ные техники, которые объединены самым важным вопросом: 

«Кто Я такой?»

Дмитрий Евдунов,

консультирующий психолог, специалист по телесно- 

ориентированной терапии, НЛП, ведущий тренинго-

вых групп по направлениям: телесно ориентированная 

психология, работа с травмой, проблемы смерти, вла-

сти и сексуальности, процессуальный анализ, эмоцио-

нальный интеллект

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 исследовате-

лями и до недавних пор совершенно неизвестный в России. Эта 

работа рассчитана не на праздного обывателя, а на серьезного 

и вдумчивого читателя, интересующегося современными пси-

хологическими новациями.

В психиатрии давно определяют эйфорию как состояние 

душевного подъема, благодушия и беспечности. Несмотря на 

сходство эффекта ASMR с классическими симптомами эйфо-

рии, между ними имеется существенное отличие. Для «класси-

ческой» эйфории требуются вполне понятные и логически объ-

яснимые 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 ин-

дифферентные сигналы, которые, на первый взгляд, не несут 

очевидной смысловой или практической нагрузки: легкие при-

косновения или поглаживания, неразборчивый шепот, шелест 

листвы, звуки мытья посуды, блики отраженного света и т. д.

Как отмечается в этой книге, многие из нас испытыва-

ют ASMR при посещении парикмахерской, во время массажа, 
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медитации или врачебного осмотра, а также в ситуациях, ког-

да невольно сосредотачиваешься на движении чьих-то рук —  

скажем, мастера, ремонтирующего бытовую технику, или ба-

бушки, вяжущей носки.

Такого рода транс или легкий гипноз возникает в подобных 

ситуациях почти всегда, если человек спокоен и его больше ни-

что не отвлекает. В психотерапии этот прием использует-

ся для ввода в гипнотическое состояние: например, пациента 

просят смотреть на блестящий предмет или слушать удары 

метронома.

Самое загадочное здесь —появление специфической паресте-

зии в виде «ползания мурашек» в области затылка, которую мы 

встречаем в описаниях ASMR. Это явление, как правило, от-

сутствует при обычном или лечебном гипнозе, разве что специ-

алист делает пациенту соответствующие словесные внуше-

ния… Но несмотря на всю свою «странность», феномен ASMR 

представляется мне весьма перспективным для его дальней-

шего изучения и применения, в т. ч. в оздоровительных и пси-

хотерапевтических целях.

Аркадий Вяткин,

врач-психиатр с 40-летним стажем
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ШЕПОТОМ О ГЛАВНОМ

К
онечно, вам не раз случалось в той или иной ситуа-

ции испытывать приятные ощущения в виде внутрен-

ней эйфории, специфического покалывания в затылке 

или мурашек по коже? Как правило, подобные реакции удо-

вольствия вызывают различные внешние стимулы —  прикос-

новения к живым существам или предметам, определенные 

слова, звуки и образы… В частности, речь идет об автоном-

ной 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 тригге-

ров, положительно влияющих на состояние психики и здоро-

вья человека. Авторы попытались объединить традиционные 

знания о чувственности реального мира и пространстве триг-

геров в цифровой среде.

Кроме того, здесь собраны различные исцеляющие и вдох-

новляющие практики оптимизации жизнедеятельности, веду-

щие к оздоровлению тела и души, от арт-терапии, танцеваль-

ной 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 по-

может ему улучшить качество жизни на разных уровнях и прив-

несет в нее новизну.
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ОТ АВТОРОВ

З
амечали ли вы, что в последнее вре-

мя люди все активнее пытаются по-

стичь секрет счастья? Меня вот еще 

в подростковые годы поразило, что в моем 

окружении почти не было взрослых, кото-

рых я могла бы назвать счастливыми. Хотя 

с виду многие из них, как это принято гово-

рить, 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 пы-

талась понять, как им это удается, и применить их «секре-

ты» к себе.

Более девяти лет назад я обратилась к психотерапии, ста-

ла изучать вопросы телесности и чувственности, пробовать 

различные практики. Я встретила чудесных вдохновляю-

щих людей, некоторые из них стали экспертами в этой книге 

и поделились с читателями своим внутренним светом и про-

фессиональным опытом. Более пяти лет назад я обрела друзей 

и единомышленников по всему миру в лице зрителей и подпис-

чиков моих ASMR-каналов. Именно они стали для меня самы-

ми строгими учителями, а также зеркалом, в котором я могу 

наблюдать мир и себя и исследовать природу творчества. Ито-

гом этого пути к себе через творчество и психотерапию и ста-

ла данная книга.

Бывает сложно говорить с людьми о моих увлечениях —  рас-

сказывать 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 уни-

кальным материалом для изучения.


