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МЕТАФОРИЧЕСКИЕ КАРТЫ

Эмоции и состояния 
Колода помогает исследовать скрытые глубины подсознания, ра-
ботать с психологическими состояниями, чувствами и эмоциями, 
диагностировать причины возникновения затруднительных ситу-
аций и искать пути выхода из них

Современный человек по мнению психологов мало разбирается в 
собственных чувствах и чувствах других людей. Не умеют правильно 
определять и проявлять свои эмоции. И эта ситуация будет усугу-
бляться ввиду всеобщей компьютеризации. 
Становится важным сейчас учить детей и подростков распознавать 
и проживать свои истинные эмоций. 
Эмоции есть у всех теплокровных животных, так как это способ под-
держания жизненного процесса в оптимальных границах и сохра-
нения вида. 
Эмоция – это особый класс психических явлений, которые проте-
кают в форме переживаний, отражают отношение человека к удов-
летворению или неудовлетворению его актуальных потребностей. 
Эмоция находит свое отражение в мимике, интонациях голоса, дви-
гательных реакциях, физиологических явлениях (пот, дрожь, повы-
шение пульса и давления и проч.). Она в краткие сроки охватывает 
весь организм и подчиняет себе все его функции. 
Есть эмоции, которые повышают активность и дают прилив сил, а 
есть эмоции, которые приводят к упадку сил и апатии (стенические 
и астенические эмоции). 
Часто люди испытывают противоположные эмоции в один период 
времени (например, страшно интересно).
Проживание эмоций тесно связано с мимикой человека. Наиболее 
часто проживаемая эмоция в течение жизни в старости навечно от-
печатывается на лице. Отсюда пошла народная мудрость о том, что 
к старости мы имеем такое лицо, какое мы заслужили. 
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Также справедлива и обратная связь – если мы примем позу и вы-
ражение лица грустного человека, то нам сразу же станет действи-
тельно грустно. 
Выражение и восприятие эмоций напрямую зависит от культуры 
общества, где проживает индивидуум, а также от исторического пе-
риода.
Эмоции возникают при рассогласовании между жизненной потреб-
ностью и возможностью ее удовлетворения. Информированность 
индивида о том, что происходит, меняет эмоциональный настрой и 
поведение. В случае отсутствия информации у человека возникают 
негативные эмоции, и чем дольше нет информации, тем глубже и 
сильнее становятся отрицательные переживания.  

Классификация эмоциональных состояний: 
1. �Аффекты (максимальная эмоциональная реакция на раздражи-

тель, которая отключает сознание и подключает дополнительные 
возможности организма).

2. �Эмоции (кратковременная реакция на стимул, реальный или во-
ображаемый).

3. Чувства (имеет направление и в прошлое, и в будущее). 
4. �Настроения (устойчивое, довольно слабо выраженное пережи-

вание, которое охватывает поведение и деятельность человека в 
течение длительного времени).

5. �Стресс (комплексная реакция, которая вызывает нарушения в 
физиологических, ментальных процессах и характеризуется нео-
бычным поведением человека).

К базовым эмоциям относятся: радость, удивление, интерес, печаль, 
гнев, отвращение, презрение, страх, стыд и вина. Базовые эмоции 
способны формировать тип характера, телосложения, походки и т.п.
Чувства – это наиболее устойчивые переживания человека, которые 
возникают при удовлетворении или неудовлетворении социальных 
потребностей. Например, гордость, любовь, ненависть и т.п. Чув-
ства осознанны, опредмечены и обобщены. 
Моральные (нравственные) чувства – переживание человеком его 
отношения к другим людям, обществу, правилам и нормам. Возни-
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кают при сравнении действительности с общественными нормами 
после их принятия. Положительные моральные чувства: доброже-
лательность, нежность, симпатия, дружба, коллективизм, патрио-
тизм, долг, товарищество. Отрицательные: индивидуализм, эгоизм, 
вражда, зависть, ненависть, злорадство.
Интеллектуальные чувства – это чувства, связанные с познава-
тельной деятельностью, регулируют интеллектуальную активность 
личности. Это такие чувства, как: интерес, удовлетворение, любовь 
к истине, сомнение, удивление, юмор. 
Эстетические чувства – это окраска ощущений, которые характе-
ризуют наше отношение к отдельным качествам предмета. Пережи-
вание прекрасного, уродливого или трагического. 
Практические чувства связаны с деятельностью человека. То есть 
это удовлетворение, творческий подъем, увлеченность, досада. 
Отдельно выделяют страсть – это доминирующее чувство, которое 
захватывает человека и полностью им управляет. 

Нарушения эмоций и чувств
К патологическим свойствам личности человека относят аффектив-
ные свойства: 
• аффективная возбудимость (раздражительность), 
• �аффективная слабость (чрезмерная эмоциональная восприимчи-

вость, чувствительность), 
• �аффективная вязкость (склонность к застреванию в неприятных 

переживаниях), 
• �аффективная истощаемость (яркие проявления эмоций и последу-

ющая апатия). 

Эмоциональные особенности: 
• �эмоциональная возбудимость (готовность эмоционально реаги-

ровать),
• �эмоциональная глубина (интенсивность, но поверхностность эмо-

ций),
• �эмоциональная устойчивость (слабая впечатлительность, отсут-

ствие реакций на эмотивные раздражители),
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• �эмоциональная экспрессивность (выраженность эмоций через 
внешние проявления),

• �эмоциональный тон восприятия жизни и ожидания будущего (оп-
тимизм и пессимизм).

Эмоциональная депривация приводит к тому, что человек может де-
лать больно другим, потому что не понимает, что они при этом чув-
ствуют. 
Если эмоции длительное время не реализуются, то они приводят к 
разрушительным последствиям для психики и организма человека. 
Если человек контактирует со своими чувствами и эмоциями, это 
его защищает. 
Начнем с того, что эмоции и чувства не должны оцениваться и клас-
сифицироваться по типу: можно/нельзя. Не бывает плохих или хо-
роших эмоций. Они возникают помимо нашего сознания и желания 
и требуют принятия и проживания. 
Выражать эмоции каким-либо образом вовсе не обязательно, это 
все социально обусловленные нормы. Для проживания эмоции до-
статочно позволить ей быть. Например, если вы разозлились, при-
знайтесь в этом хотя бы себе: «Да, я сейчас очень зол». Выражение 
этой злости вовне – вторично, зависит от обстоятельств и личност-
ных предпочтений. 
Люди часто путают внешнее поведение с эмоцией. Если человек вы-
ражает агрессию, вовсе не обязательно это свидетельствует о пере-
живании им злости, чаще всего, за этим кроется страх. За доброду-
шием может скрываться тревога и т.п. 
Контакт со своими переживаниями и чувствами способен привести 
к внутренней трансформации человека. Вспомните себя до того, как 
вы испытали любовь и после. В отличие от чувств, проживание эмо-
ций мало способно изменить личность человека.

МЕТАФОРИЧЕСКИЕ КАРТЫ
Метафорические ассоциативные карты (МАК) – это проективная пси-
хологическая методика. Каждый человек, глядя на картинку, видит 
что-то свое. Чувства и мысли, которые возникают у одного человека 
при взгляде на карту, могут кардинально отличаться от впечатлений 
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другого. Метафорические карты не имеют четких привязанных значе-
ний и смыслов, как это бывает с инструментами для гадания.
Метафорические карты могут использоваться как психологами и 
коучами во время консультаций, в психотерапевтических группах, 
трансформационных настольных играх, так и самостоятельно для 
самопознания и коррекции психологического состояния. МАК-кар-
ты также могут помочь советом или показать качества, ресурсы, 
внешние или внутренние силы, которые человек может использо-
вать себе во благо. 

Основные правила работы с МАК 
Метафорические ассоциативные карты способны на многое: под-
держать вас в трудную минуту, направить на верный путь, помочь 
разобраться в себе. В процессе любых занятий с метафорическими 
картами вы узнаете очень многое о себе и о мире. 
Для начала необходимо обозначить тему для работы, актуальную 
ситуацию или проблему. После того как вы выбрали расклад, на ка-
ждую позицию нужно достать по одной карте. Если у вас возникают 
дополнительные вопросы, то можно добавлять еще карты к той, ко-
торая уже лежит в раскладе. 
Карты можно доставать в открытую, когда человек видит картинки 
и выбирает их осознанно, или в закрытую, когда карты перевернуты 
рубашками вверх. 
В каких случаях нужно доставать карты в открытую, а в каких – в 
закрытую? Если карта была вытянута в открытую, то мы можем уви-
деть осознанный образ, прописанную в голове личную историю. 
Если же мы достаем карту в закрытую, то мы можем увидеть то, в 
чем сам человек не отдает себе отчет и, возможно, хотел бы скрыть 
даже от самого себя. Результат может быть неожиданным, но ин-
формативным. 
Каким образом доставать ту или иную карту, решаете вы сами в 
зависимости от своих задач. Иногда человек сильно волнуется или 
демонстрирует настолько явное сопротивление («Это точно не про 
меня!»), что лучше работать с картами в открытую. Это снижает уро-
вень тревоги. 
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Как работать с картой? Картинка, лежащая перед вами, содержит 
в себе множество посланий, которые отражают подсознательные 
страхи, стремления и ценности. 
Рассказ о том, что мы видим на карте и что по этому поводу чувству-
ем, порой сам по себе обладает терапевтическим эффектом. Новые 
акценты помогут посмотреть на проблему с другой точки зрения, 
заметить то, что до этого было сложно увидеть. Таким образом, ка-
ждая карта может принести вам множество новых мыслей, инсай-
тов, озарений. 
Во время работы запрос может корректироваться. Например, могут 
возникать новые вопросы или необходимость посмотреть варианты 
развития событий. В таких случаях можно и нужно доставать новые 
карты. 
В работе с метафорическими картами очень важно уметь правиль-
но задавать вопросы клиенту или самому себе, если вы работаете 
самостоятельно. Правильно поставленные вопросы помогут чело-
веку распознать свои смутные ощущения, разобраться в происходя-
щем и сделать выводы. 

Вопросы к абстрактным картам:
1. Что вы видите на этой карте? Может быть, какие-то образы, сим-
волы или очертания фигур?
2. Что вы чувствуете, глядя на карту? Какие мысли, эмоции или вос-
поминания возникают? 
3. Что на карте привлекает ваше внимание? Почему? 
4. Что на карте не нравится? Почему?
5. Видите ли вы себя или свое состояние на этой картинке? Отража-
ет ли картинка ваши эмоции или чувства? 
6. Как дальше будут развиваться события на картинке? Как будут 
меняться цвета или ритм со временем?
7. Что эта карта говорит о вас? О вашей ситуации?
8. Какие выводы вы можете для себя сделать? 
Важно! Подсказывать тому, кто делает расклад, отвечать на вопросы 
за него и тем более спорить с ним нельзя. Каждый из нас имеет свою 
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картину мира. Важно и верно только то, что человек видит сам. 
Ответы на вопросы нужно проговаривать вслух как можно более 
подробно. В деталях часто многое скрывается, что сразу не броса-
ется в глаза. 
Если вы работаете самостоятельно, рекомендация проговаривать 
все вслух также актуальна. Для некоторых может быть удобно за-
писывать ход своих мыслей на бумагу или в текстовый файл. Прого-
варивая или записывая, вы сможете извлечь максимальное количе-
ство полезной информации. 

ОСОБЕННОСТИ КОЛОДЫ «ЭМОЦИИ И СОСТОЯНИЯ»
Колода содержит 100 карт с абстрактными изображениями чувств, 
эмоций и состояний, выполненными в различных художественных 
техниках. 
В работе с абстрактными картинками нет никаких правил и ограни-
чений. Каждый здесь увидит что-то свое. Чувства, мысли и эмоции 
обычно возникают спонтанно при взгляде на картинку. Каждая карта 
помогает разыграться фантазии, обостряет интуицию и тонкое чув-
ствование. Из каждого изображения можно извлечь некий символ, 
метафору, какой-то ассоциативный ряд. Отсутствие каких-то кон-
кретных образов позволяет полностью отдаться подсознательным 
течениям, отключив на время сознание. Главное здесь – доверять 
самому себе и быть искренним и открытым новому эмоционально-
му опыту.
Также колоду можно использовать в качестве Оракула. На каждой 
карте написано название эмоции или состояния. И для каждой кар-
ты в Руководстве прописаны примерные значения. Но ориентиро-
ваться нужно в первую очередь на свои мысли и ощущения. 
Например, карта «Вина» может означать реальную или иррацио-
нальную вину, обвинения со стороны, некий проступок и даже кар-
мическое воздаяние. И любая другая карта может показать много 
нюансов разных значений. И никто, кроме вас самих, не знает, что 
означает та или иная карта лично для вас. 
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ТЕХНИКИ И РАСКЛАДЫ

Выбор
Подобным образом можно проводить диагностику возможных по-
следствий сделанного выбора или принятого решения. 
1. Запишите на листе несколько вариантов выбора, который стоит 
сейчас перед вами. Можно к этому списку добавить еще один вари-
ант «Что-то еще» или «Ни один из предложенных».
2. Для каждого из вариантов вытяните из колоды вслепую по одной 
карте. Разложите их на столе и окиньте взглядом ваш расклад. Ка-
кие карты вам нравятся, а какие вызывают беспокойство или оттор-
жение? Каким образом эти карты могут охарактеризовать каждый 
вариант?
Обращайте внимание на эмоции, которые возникают у вас при взгляде 
на картинки. В этом и есть ключ к принятию верного решения.

Что я чувствую?
К сожалению, мы далеко не всегда можем определить, какие эмо-
ции мы на самом деле испытываем. И выразить эти эмоции пра-
вильно также бывает затруднительно. Зачастую под злостью скры-
вается обида, а под ненавистью любовь… 
К тому же, мы редко испытываем по отношению к кому-то или к ка-
кой-то ситуации одно ярко выраженное чувство. Как правило, мож-
но говорить о целом коктейле разный чувств и эмоций, осознавае-
мых и не очень. Зависть может идти под ручку с радостью, а счастье 
может быть переплетено с грустью. 
1. Определитесь с запросом, обозначьте ситуацию, которая вас ин-
тересует. Вытяните вслепую из колоды 3 карты. Допустим, первая 
карта будет означать ваше наиболее яркое чувство, а  остальные 
карты – сопутствующие ему состояния и ощущения. 
2. Посмотрите на выпавшие карты. О чем вам говорит каждая кар-
та? Как то или иное чувство проявляется в вашем поведении, физи-
ческом состоянии? Как это влияет на ваше настроение? 
Все ли состояния, которые описывают карты, дополняют друг дру-
га? Или же вы видите противоположные друг другу чувства и эмо-
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ции? Как вы думаете, с чем это может быть связано? Как это влияет 
на ситуацию и ваше самоощущение?
Есть ли такие послания карт, с которыми вы не согласны? Почему? 
А если бы это было правдой, то как бы это выглядело? И что бы вы 
тогда с этим делали?

Эмоциональный ландшафт
Сформулируйте запрос о своем эмоциональном состоянии или вну-
тренней ситуации. 
1. Вытяните карты по одной на каждую позицию: 
«Мое фоновое состояние, базовое чувство».
«Видимая эмоция. То, что осознается и проявляется внешне».
«Глубинное чувство, скрытые переживания».
«Внутренний конфликт или точка роста».
«Потенциал гармонизации. Направление для восстановления ба-
ланса».
2. Интерпретация строится на сочетании визуальных характеристик 
карт, интуитивного отклика и прописанных значений для карт.

Перекресток
Анализ текущей ситуации, скрытых факторов и поиск оптимального 
пути решения.
1. Сформулируйте конкретную проблему или затруднение.  
Вытяните карты по одной на каждую позицию: 
«Суть ситуации, ядро происходящего».
«Внешние влияния, факторы давления или поддержки извне».
«Внутреннее состояние, истинные переживания».
«Глубинная причина сложившейся ситуации».
«Точка выбора, ключевое решение или действие».
«Скрытый ресурс, неиспользованные возможности».
«Направление для выхода из ситуации».
2. Проанализируйте выпавшие карты. Особое внимание уделите 
взаимосвязям между позициями, образующими путь решения.
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ОПИСАНИЕ КАРТ

АГРЕССИЯ
Раскаленные слои красного, желтого и черного, будто огонь стал-
кивается с тьмой. Это сила, которая стремится вырваться, раз-
рушить препятствие или сбросить накопленное давление.
Внутренний жар, который ищет выход.
Готовность атаковать вместо того, чтобы объяснять.
Импульсивность, резкость, вспышки ярости.
Сильное неприятие ограничений.
Чувство угрозы, на которую хочется ответить силой.
Неспособность терпеть несправедливость.
Напряжение в теле: сжатые челюсти, быстрый пульс.
Желание продавить ситуацию.
Эмоция, маскирующая боль, страх или усталость.
Состояние, когда энергии больше, чем способности ее удерживать.
Совет:
Найди безопасный способ выпустить энергию: движение, спорт, 
разговор.
Спроси себя, что на самом деле болит.
Говори о нарушенных границах раньше, чем эмоция доходит до ки-
пения.
Действуй осознанно, направляй энергию в конструктивное русло.
Предупреждение:
Агрессия разрушает отношения быстрее, чем решает проблемы.
Не принимай решений на пике эмоции.
Следи, чтобы сила не превращалась в нападение на слабых.
Если агрессия стала постоянной, это сигнал переутомления, пода-
вленных чувств или необходимости помощи.
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АДАПТИВНОСТЬ
Теплые струи оранжевого словно переплетаются с прозрачными 
серыми и белыми в плавном, легком потоке. Все изображение напо-
минает состояние, когда человек гибко подстраивается под мир, 
не ломаясь, а меняясь вместе с обстоятельствами.
Гибкость мышления и поведения.
Способность сохранять внутренний центр при переменах, мягкое 
принятие нового без сопротивления.
Поиск вариантов вместо застывания в одном решении.
Умение перестраиваться под обстоятельства, не теряя себя.
Отсутствие жестких ожиданий и привязанностей к старым моделям.
Готовность менять темп, угол зрения, стратегию.
Спокойное отношение к неизбежному и неизвестному.
Способность слышать внешние сигналы и тонко подстраиваться под 
них.
Гибкое управление энергией: где расслабиться, где собраться.
Умение сохранять легкость при поворотах судьбы.
Совет:
Пробуй новые пути, даже если они кажутся непривычными.
Меняй угол зрения, когда сталкиваешься с трудностью.
Позволь себе не знать заранее, куда тебя приведет процесс.
Используй мягкость как силу.
Предупреждение:
Избегай попыток контролировать все одновременно.
Не цепляйся за старые схемы только из-за привычки.
Остерегайся растворения в чужих ожиданиях.
Не подстраивайся так сильно, чтобы потерять собственную опору.
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АПАТИЯ
Тонкие разветвленные линии напоминают высохшие нервы, а бле-
клые оттенки серого и белого создают ощущение пустоты. Кар-
тина передает состояние, в котором энергия будто вытекает, 
оставляя после себя только холод и безразличие.
Потеря интереса к действиям и людям.
Эмоциональная стена между собой и миром.
Снижение мотивации, усталость от самого процесса жизни.
Отсутствие вкуса, красок, ощущение механичности.
Внутренний голос звучит тихо, желания в тумане.
Зависание, невозможность сделать шаг.
Ощущение, что все безразлично, даже собственные переживания.
Состояние «я вижу, но не реагирую».
Эмоциональный холод, когда тревоги кажутся далекими.
Ощущение, что тело движется, а душа в режиме ожидания.
Совет:
Дай себе паузу без давления.
Найди хотя бы маленький источник удовольствия.
Делай один простой шаг в день.
Снижай нагрузку, возвращай контакт с телом.
Обозначай границы и береги энергию.
Предупреждение:
Не игнорируй свое состояние месяцами.
Не загоняй себя в изоляцию.
Не пытайся включить себя силой.
Избегай решений, пока твоя энергия на нуле.
Не путай апатию с истинным нежеланием.
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БЕЗМОЛВИЕ
Иллюстрация будто покрыта слоем свежего, густого белого холо-
да, гладкого, плотного, тянущегося, как застылое дыхание. В ней 
нет движения, только мягкая тишина, где каждая складка напоми-
нает о полной остановке мыслей.
Замедление процессов, внутренняя пауза.
Потребность в тишине, выключение внешнего шума.
Погружение в собственные ощущения.
Ясность, рождающаяся из тишины.
Пространство между словами.
Момент перед важным осознанием.
Эмоциональная нейтральность, отсутствие реакции.
Возможность увидеть скрытое.
Прекращение внутреннего диалога, сохранение энергии.
Энергетический нулевой уровень.
Совет:
Остановись и дай тишине сделать свою работу.
Слушай то, что не озвучено.
Отступи на шаг, чтобы увидеть больше.
Выбери минимализм в словах и действиях.
Предупреждение:
Избегание общения может стать стеной.
Молчание из страха обрывает связи.
Слишком долгая пауза превращается в изоляцию.
Не путай спокойствие с подавлением эмоций.
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БЕЗЫСХОДНОСТЬ
Выцветшие, размытые вертикали. Свет не может пробить серую 
толщу. Это состояние внутреннего тупика, когда кажется, что 
выхода нет, силы на исходе, а любой шаг приводит к тупику.
Ощущение полной остановки, застой.
Потеря веры в перемены.
Мысль «ничего не получится».
Эмоциональная пустота, истощенность.
Пессимизм, сужение восприятия.
Неспособность увидеть альтернативы.
Чувство одиночества в борьбе.
Внутренний плач без слез.
Потребность в помощи, которую сложно попросить.
Эмоция, которая показывает крайнюю степень перегруза.
Совет:
Признай свое состояние: это не слабость, это предел ресурса.
Сконцентрируйся на одном маленьком шаге, не на всем пути.
Ищи опору во внешнем мире: разговор, жест, действие.
Позволь себе остановиться и восстановиться, выход чаще появляет-
ся после паузы.
Предупреждение:
Безысходность искажает картину мира, не доверяй ее выводам.
Не принимай решений в этом состоянии.
Не изолируйся, одиночество только утяжеляет.
Если ощущение тупика длится долго, это знак обратиться за профес-
сиональной поддержкой.
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БЛАГОРОДСТВО
Изображение будто соткано из белого сияния и россыпей золотой 
пыли, которые мягко перетекают друг в друга, создавая ощущение 
чистой, внутренне прочной красоты. Картина передает состоя-
ние спокойной силы, когда достоинство не нужно доказывать, оно 
просто есть.
Внутренняя чистота, светлые мотивы, высокие намерения.
Умение поступать правильно, даже когда никто не видит.
Отказ от мелочности, зависти, злобы. Выбор светлого пути, даже 
если это труднее.
Уважение к себе и другим, умение подняться над обидами.
Спокойная уверенность без высокомерия.
Честность, вера в свои моральные ориентиры.
Мягкая стойкость, умение держать границы достойно.
Стремление быть лучшей версией себя.
Способность заботиться о других без корысти, щедрость духовная и 
эмоциональная.
Готовность признать свои ошибки и исправить их.
Совет:
Поступай по совести, даже если это не самый быстрый путь.
Опирайся на свои ценности, они твой внутренний маяк.
Выбирай действия, которые делают тебя лучше.
Сохраняй достоинство в общении и решениях.
Предупреждение:
Избегай показной «правильности», благородство не про роль, а про 
суть.
Не жертвуй собой там, где это превращается в самообман.
Не пытайся спасать всех, помни о границах.
Остерегайся гордости, замаскированной под благородные мотивы.
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ВЕРА
Свет пробивается сквозь туман рассвета: розовые, сиреневые и го-
лубые мазки будто поднимают взгляд вверх. В центре золотистое 
свечение, раскрывающее пространство и наполняющее его тихой 
уверенностью.
Ощущение внутренней опоры, которое не зависит от внешних об-
стоятельств.
Движение вперед, даже когда путь полностью не виден.
Тихое доверие жизни и ее ритмам.
Способность видеть возможности там, где их еще никто не видит.
Чувство невидимой поддержки рядом.
Мягкое внутреннее тепло, возвращающее силы.
Способность держать направление, даже в неопределенности.
Умение верить в себя, даже если другие сомневаются.
Спокойная убежденность в правильности выбранного пути.
Доверие собственному опыту, интуиции, глубинным знаниям.
Совет:
Доверься процессу, сейчас важно не ускорять, а ощущать.
Помни о своих прошлых победах, они доказательство твоей силы.
Оставь место чуду: иногда жизнь разворачивается лучше, чем ожи-
далось.
Предупреждение:
Не путай веру с наивностью, держи глаза открытыми.
Опасайся слепого идеализма, который игнорирует факты.
Не передавай свою силу внешним авторитетам, твоя опора должна 
оставаться внутри.
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ВЕРНОСТЬ
Картина будто соткана из мягкого золота и пастельных мазков. В 
этом свете есть тихая стойкость: как будто что-то внутри гово-
рит «я рядом», не требуя доказательств.
Устойчивость внутренней позиции, внутренняя твердость при внеш-
ней мягкости.
Преданность своим ценностям, способность держать слово.
Надежность в отношениях, эмоциональная привязанность, не зави-
сящая от обстоятельств.
Стабильность чувств, честность в намерениях.
Готовность поддерживать близких, сохранение связи даже на рас-
стоянии.
Уважение к данным обещаниям.
Выбор оставаться, даже когда труднее уйти.
Продолжительность эмоциональной линии.
Опора, к которой можно вернуться.
Стойкость сердца, не рвущегося от сомнений.
Совет:
Укрепляй связи, которые действительно важны.
Придерживайся обещаний, данных в спокойном состоянии.
Выбери постоянство там, где оно оправдано.
Говори честно о своих чувствах.
Помни, что верность начинается с себя.
Предупреждение:
Не держись за то, что уже давно умерло.
Избегай слепой преданности, лишающей свободы.
Не жертвуй собой ради чужих ожиданий.
Не путай верность со страхом потерять.
Не игнорируй собственные потребности, стремясь «быть хорошим».
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ВИНА
Темные, плотные наплывы, которые пытаются поглотить теплые от-
тенки. Это чувство, которое заставляет постоянно оглядываться на-
зад, даже если ситуация давно ушла.
Ощущение ответственности за чужие эмоции.
Навязчивые мысли о содеянном или несделанном.
Тяжесть в груди, желание исправить любой ценой.
Чувство, что ты подвел, не справился, сделал больно.
Попытки угодить, чтобы компенсировать ошибку.
Самообвинение, самоуничижение.
Страх быть отвергнутым за свой проступок.
Бесконечный внутренний диалог: «что со мной не так?»
Потребность извиняться даже там, где вины нет.
Совет:
Раздели факты и фантазии: что ты действительно сделал?
Исправь то, что можно исправить, и отпусти остальное.
Признай ошибку, но не равняй ее со своей ценностью как личности.
Обратись к себе с тем же состраданием, что даришь другим.
Предупреждение:
Не позволяй вине управлять поступками, она искажает реальность.
Не бери ответственность за то, что не в твоей власти.
Избегай попыток заглаживать вину бесконечно, это разрушает гра-
ницы.
Если вина стала хронической, это сигнал для глубокой психологиче-
ской работы.
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ВЛЕЧЕНИЕ
Вихрь теплых, сладких, ярких оттенков. Будто энергия сама выби-
рает, куда течь. Это чувство, которое пробуждает тело и внима-
ние, тянет, манит.
Импульс двигаться к кому-то или чему-то.
Теплая телесная реакция, приятное возбуждение.
Интерес, перерастающий в желание.
Притягательность, которая ощущается без слов.
Внутренний огонь, поднимающий настроение.
Предвкушение, игра, легкая эйфория.
Живость, желание взаимодействовать.
Чувствительность к оттенкам настроения другого.
Энергия, ускоряющая решения.
Поток, в котором логика временно уступает место интуиции.
Совет:
Позволь себе чувствовать, не пытаясь все контролировать.
Замедлись, чтобы понять, что именно тебя тянет и почему.
Используй энергию влечения как топливо для творчества и дей-
ствий.
Открой пространство для игры, флирта, живости.
Предупреждение:
Не путай поверхностное с глубоким.
Сильное влечение может затмить разум. Держи глаза открытыми.
Следи, чтобы влечение не приводило к зависимостям или фанта-
зиям.
Не стремись туда, где нет взаимности или безопасности.
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ВОСТОРГ
Белые брызги рвутся вперед, пробивая путь сквозь насыщенные го-
лубые и золотые потоки. Все здесь вибрирует, как момент, когда 
сердце подскакивает от восторга — внезапно, ярко, неудержимо.
Всплеск энергии, когда все внутри оживает. Яркий эмоциональный 
отклик.
Желание действовать без сомнений. 
Яркие эмоции, переполняющие изнутри.
Радость, не требующая объяснений. Состояние легкости и внутрен-
него полета.
Насыщенность ощущений, высокая вовлеченность.
Состояние, когда привычное вдруг сияет иначе.
Вдохновение через сильный эмоциональный заряд.
Внутреннее «да» всему новому. Прорывное состояние: «Хочу еще!»
Удивление, переходящее в радостное восхищение.
Настроение, в котором хочется делиться своей энергией.
Совет:
Позволь себе наслаждаться моментом.
Дай восторгу подстегнуть твою инициативу. 
Используй подъем, чтобы сделать шаг, на который не решался.
Делись эмоциями, они усиливаются в контакте.
Заметь, что вызывает этот всплеск, это важный ориентир.
Предупреждение:
Не принимай решения на пике эмоций.
Сильный восторг может перебить разумность, держи баланс.
Не ожидай от других такой же интенсивности чувств.
Избегай идеализации, вспышка — это не вся картина.
Не разгоняй себя до изнеможения, энергия тоже конечна.
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ВРАЖДЕБНОСТЬ
Остроконечные тени, пронзительные всполохи и плотный клубок 
огня в центре. Энергия направлена наружу, как защитный рык, 
который предупреждает: «не подходи». Это чувство, где страх, 
злость и инстинкт самосохранения сливаются в одно мощное «я 
против».
Напряжение, готовность к обороне.
Внутренний конфликт, требующий выхода.
Осторожность, переходящая в агрессию.
Подозрительность, недоверие, ожидание удара.
Ощущение угрозы, даже если она неочевидна.
Желание оттолкнуть, создать дистанцию.
Сильная реакция на давление и критику.
Эмоция, которая защищает раненые места.
Импульс нападать первым, чтобы избежать боли.
Состояние, в котором мир кажется опасным.
Совет:
Посмотри, что именно тебя пугает под слоем враждебности.
Возьми паузу, прежде чем реагировать.
Направь энергию в действие, не в разрушение.
Проясни границы спокойно, но твердо, это снизит напряжение.
Предупреждение:
Враждебность отталкивает и разрушает связи.
Не принимай решения в момент вспышки.
Опасайся проекций, иногда ты видишь угрозу там, где ее нет.
Если чувство постоянное, ищи источник боли, а не новый объект 
атаки.
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ГАРМОНИЯ
Мягкое сияние пастельных тонов, будто все дышит ровным, урав-
новешенным светом. Формы плавно перетекают друг в друга, соз-
давая ощущение внутренней собранности и тихой радости, без 
резких углов и лишнего шума.
Внутренний баланс, возвращение к себе, способность слышать свои 
потребности.
Гармоничное распределение энергии, мир между разумом и ощу-
щениями.
Мягкое принятие происходящего, отсутствие внутреннего кон-
фликта.
Спокойное созерцание, равновесие между эмоциями.
Ясность и мягкая присутствующая сила.
Чувство, что жизнь течет естественно, настройка на свой естествен-
ный ритм.
Согласие с собой и миром, прислушивание к движению жизни.
Умение отпускать то, что не служит для роста.
Мягкость в отношениях с другими, спокойная уверенность без дав-
ления.
Ощущение устойчивой опоры внутри.
Совет:
Замедлись и прислушайся к внутреннему ритму.
Выбери простоту вместо напряжения.
Создай пространство для тишины.
Восстанавливай баланс постепенно, без рывков.
Предупреждение:
Избегай попыток удержать контроль над своими чувствами любой 
ценой.
Не игнорируй свои чувства ради внешней гармонии.
Не растворяйся в других, забывая себя.
Не держись за то, что не служит твоему развитию. 
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ГОРДОСТЬ
На черном фоне словно расплавленное золото струится мощной 
струей, уверенно прокладывая путь сквозь темноту. Она выглядит 
как энергия внутреннего величия, спокойная, сильная.
Чувство собственной ценности без оправданий.
Право занимать пространство и заявлять о себе.
Осознание достигнутого, уважение к собственному пути.
Внутренняя сила, не зависящая от чужого мнения.
Способность держать осанку даже под давлением.
Ясное понимание своих границ и достоинств.
Отсутствие нужды оправдываться, доказывать, умолять.
Здравое самолюбие, которое поддерживает, а не разрушает.
Признание своих достижений без ложной скромности, уверенная 
опора на свои качества, опыт, талант.
Состояние, в котором человек перестает сравнивать себя с другими.
Совет:
Опирайся на свои сильные стороны и не стесняйся их показывать.
Говори о своих достижениях спокойно и уверенно.
Помни, что здоровая гордость — это ресурс, а не порок.
Выбирай действия, которые поддерживают твою самоценность.
Предупреждение:
Не позволяй гордости превращаться в надменность.
Следи, чтобы признание собственной силы не обесценивало дру-
гих.
Избегай упрямства ради упрямства.
Не закрывайся от помощи только потому, что должен справиться 
сам.



28к содержанию

ГОРДЫНЯ
Иллюстрация сияет густым золотом, переливающимся в хаотич-
ных, тяжелых мазках, будто сама краска решила занять больше 
места, чем ей положено. Вибрации света и плотной текстуры соз-
дают образ силы, претензии и ощущения собственной возвышен-
ности.
Убежденность в собственном превосходстве, стремление показать 
себя выше других.
Внутренний пафос, надутые ожидания, желание быть тем, кем вос-
хищаются.
Страх утратить статус или влияние, болезненная реакция на критику.
Попытки контролировать ситуацию любой ценой.
Закрытость к чужому опыту.
Иллюзорное чувство неприкасаемости.
Эмоциональная броня, защищающая ранимость.
Стремление казаться сильнее, чем есть на самом деле.
Завышенные требования к себе и другим.
Напряженное удерживание идеального образа, отказ признавать 
ошибки.
Совет:
Признай свою человеческую сторону, она не слабость.
Позволь себе слушать, а не только говорить.
Сними лишнюю броню, так появится пространство для живого ди-
алога.
Знай, что достоинство сильнее, чем демонстративное превосход-
ство.
Предупреждение:
Гордыня может привести к одиночеству.
Чрезмерный контроль ломает отношения.
Страх показаться слабым способен разрушить, а не защитить.
Если не остановиться, можно потерять тех, кто важен.
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ГРУСТЬ
Холодноватые голубые и серые слои, через которые пробивается 
мягкое персиковое свечение. Будто внутри еще теплится жизнь, но 
сверху лежит слой легкой боли. Это тихое чувство, не обрушиваю-
щееся волной, а просто присутствующее.
Легкая тяжесть, тихие переживания.
Ощущение недостающего: человека, тепла, внимания.
Мягкая внутренняя пустота.
Сложность радоваться привычному.
Потребность в уединении и мягкости.
Неспешное переживание своих чувств.
Воспоминания, вызывающие светлую тоску.
Эмоция замедления и тишины.
Желание беречь себя, укрыться.
Чувство, помогающее признать ценность утраченного.
Совет:
Позволь грусти быть, не дави эмоцию. Возьми паузу, чтобы погру-
стить. 
Проговори чувства вслух или на бумаге, это уменьшает тяжесть.
Найди маленькое действие, возвращающее тепло: прогулка, чай, 
контакт с близким.
Предупреждение:
Не путай грусть с одиночеством: она пройдет, если в ней не застре-
вать.
Не закрывайся полностью, изоляция усилит эмоцию.
Не принимай важных решений в момент эмоционального спада.
Если грусть длится слишком долго, это знак обратиться за поддерж-
кой.
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ДЕПРЕССИЯ
Плотные черные мазки стекут вниз, создавая ощущение вязкого 
мрака, в котором почти нет воздуха. Светлые царапины-просветы 
едва угадываются, но не пробивают общую безысходность, словно 
слабые попытки выбраться наружу.
Отсутствие сил, эмоциональная истощенность.
Потеря интереса к привычным радостям.
Ощущение внутренней пустоты и тяжести.
Заторможенность, желание спрятаться от мира.
Чувство беспомощности, загнанности.
Снижение мотивации, уход в себя.
Невозможность видеть перспективы.
Ощущение, что все вокруг одноцветно и бессмысленно.
Склонность к самообесцениванию.
Переживание глубокой внутренней боли, которую трудно объяс-
нить словами.
Совет:
Опираться на маленькие шаги, не требовать от себя больших свер-
шений.
Искать человека, с которым можно безопасно разделить тяжесть.
Позволить себе отдых и паузы без чувства вины.
Наблюдать за своим состоянием, фиксировать даже едва заметные 
улучшения.
Предупреждение:
Не оставаться в изоляции слишком долго.
Не увязать свою ценность с текущими эмоциями.
Не игнорировать состояние, надеясь, что само пройдет.
Не подавлять чувства, вытеснение усиливает глубину провала.
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ДОБРОТА
Мягкие мазки теплых оттенков напоминают раскрывающиеся ле-
пестки, которые тянутся к свету. В ней есть ощущение нежного 
прикосновения, как будто само полотно хочет согреть и поддер-
жать.
Мягкость в словах и поступках.
Способность заметить чужую боль, искреннее желание помочь.
Теплота, которая лечит без усилий.
Принятие без условий, умение видеть хорошее в людях.
Щедрость сердца, не требующая благодарности.
Спокойная уверенность: мир становится добрее от маленьких ша-
гов.
Нежность, проявленная там, где ее меньше всего ждут.
Мягкое внутреннее сияние, которое чувствуют окружающие.
Открытость миру и людям, даже после прошлых разочарований.
Способность поддерживать, не навязываясь.
Совет:
Прояви тепло в мелочах, это может изменить чей-то день.
Скажи доброе слово, даже если спешишь.
Доброта — не слабость, а сила, которую сложно сломать.
Действуй сердцем, но контролируй разумом.
Предупреждение:
Не раздавай себя до пустоты.
Чужие ожидания не должны становиться твоей обязанностью.
Береги границы: доброта не должна быть поводом для использова-
ния.
Избегай наивности, доброта должна быть с кулаками.
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ДОСТОИНСТВО
Золотые линии тянутся через темные и сложные слои, как вну-
тренняя сила, которая не теряется даже под давлением. Досто-
инство, которое не кричит, но является несомненным центром 
притяжения.
Чувство собственной ценности без высокомерия.
Способность держать спину прямо, даже когда обстоятельства да-
вят.
Границы, которые не нарушаются ради чужого удобства.
Внутренняя опора, не зависящая от чужого мнения.
Уважение к себе в словах, выборе, поступках.
Принятие ответственности за свою жизнь без попыток унизить себя 
или других.
Спокойная уверенность, которая не требует доказательств.
Умение выходить из ситуаций с сохраненным лицом и сердцем.
Способность сказать «нет» без чувства вины.
Недопустимость обращения, которое ранит или обесценивает.
Совет:
Держи свою внутреннюю планку, даже если вокруг хаос.
Напоминай себе о своей ценности ежедневно.
Выбирай то, что укрепляет тебя, а не разрушает.
Разговаривай с собой уважительно.
Стой на своем спокойно, без агрессии.
Предупреждение:
Не позволяй другим обесценивать тебя.
Не путай достоинство с гордыней.
Чрезмерная жертвенность подрывает твою опору.
Если соглашаешься на меньшее, чем заслуживаешь, это тревожный 
сигнал.
Не предавай себя ради мгновенного одобрения других.
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ДРУЖЕЛЮБИЕ 
Яркие волны будто встречаются в теплом объятии. Картина соз-
дает впечатление легкого, радостного движения навстречу дру-
гим. 
Открытость миру, легкость контакта. Тепло, которое идет изнутри.
Желание слушать, понимать, поддерживать.
Способность разрядить напряжение мягкой улыбкой.
Готовность сделать первый шаг к примирению.
Умение видеть в другом человека, а не угрозу.
Взаимность, легкость обмена, живость диалога.
Смелость оставаться доброжелательным даже среди хаоса.
Сердце раскрывается быстрее, чем логика успевает вмешаться.
Мягкий импульс, который делает пространство вокруг безопаснее 
и светлее.
Совет:
Открывайся мягко, но в комфортном для тебя темпе.
Говори тепло и доброжелательно.
Поддержи кого-то дружеским жестом, это вернется.
Дружелюбие — сила, когда оно искреннее.
Предупреждение:
Не путай дружелюбие с угождением.
Следи, чтобы доброта не превращалась в самообман.
Не прячь напряжение за улыбкой.
Если чувствуешь спад энергии, остановись и восстановись.
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ЖАДНОСТЬ
Раскаленный золотой шар, втиснутый в жесткую, потрескавшую-
ся поверхность темного металла. Свет внутри словно пытается 
прорваться, но окружение удерживает его, намекая на стремление 
схватить и не отпустить то, что кажется ценным.
Фиксация на материальном, страх потери ресурсов.
Желание контролировать все вокруг.
Накопление без ощущения удовлетворения, внутренний голод, ко-
торый не утоляется.
Напряжение в отношениях из-за собственничества.
Попытка закрыть эмоциональный дефицит вещами.
Неспособность делиться, даже если есть излишки.
Ощущение угрозы при любом изменении.
Убеждение «мне не хватает».
Постоянное сравнение себя с окружающими, ревность к успеху дру-
гих.
Тоска по безопасности, которую невозможно купить.
Совет:
Посмотри, что скрывается за желанием держать и копить.
Верни себе чувство достаточности, хотя бы маленькими шагами.
Попробуй поделиться чем-то незначительным и почувствуй облег-
чение.
Укрепляй внутреннюю опору, а не внешние накопления.
Предупреждение:
Чрезмерная жадность изолирует и разрушает связи.
Стремление удержать все приведет к потере главного.
Закрытое сердце не наполняется, даже если руки полны.
Страх потери может притянуть именно ее.
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ЖЕЛАНИЕ
Вспышка ярких оттенков, которая разрывает пространство. Это 
импульс, живой, теплый, пульсирующий. Энергия просит выхода. 
Манящее притяжение к человеку, цели, ощущению.
Ощутимое тепло в теле, поднимающее энергию.
Пробуждение неугасимого интереса.
Появление ясной потребности: эмоциональной, физической или 
творческой.
Состояние предвкушения, искры, легкого волнения.
Внутренний позыв к действию.
Рост мотивации, ускорение мыслей и решений.
Тяга к яркости, насыщенности.
Эмоция, подталкивающая к переменам.
Движение вперед, даже мелкими шажками.
Совет:
Твое ли это желание? Прислушайся к телу: что в нем откликается 
сильнее всего?
Разбей свое желание на конкретные шаги.
Доверься порыву, если он устойчивый и экологичный.
Дай себе право хотеть, не оправдываясь и не умаляя свои желания.
Предупреждение:
Сильное желание может затмить осторожность. Нужен трезвый 
взгляд.
Не принимай импульс за судьбоносный зов.
Избегай решений из эмоционального голода.
Если желание слишком сильное, проверь, не заменяет ли оно на-
стоящую потребность.
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ЗАВИСИМОСТЬ
Плотные вертикальные полосы, где яркие оттенки будто зажаты 
между холодными слоями. Это притяжение, которое перестало 
быть выбором и превратилось в необходимость. Энергия тянется 
к объекту так сильно, что остальные цвета жизни тускнеют.
Привязанность, переходящая в потерю свободы.
Ощущение, что без объекта зависимости «я не могу».
Сужение мира до одной привычки, человека или мысли.
Повторяющиеся циклы: обещания себе и срывы.
Потеря контроля над поведением.
Поиск мгновенного облегчения вместо настоящих потребностей.
Страх остаться в одиночестве или без опоры.
Эмоциональная пустота, заполняемая внешним стимулом.
Самообман: «это в последний раз».
Внутренний голос, который все реже слышен.
Совет:
Признай зависимость честно, это уже половина выхода.
Сделай маленький шаг, который вернет тебе контроль.
Найди опору вне объекта зависимости.
Задай себе вопрос: какую боль ты пытаешься заглушить?
Предупреждение:
Зависимость растет, если ее игнорировать.
Не обещай себе резких избавлений, это ломает еще сильнее.
Не ищи оправданий поведению, которое разрушает.
Если тяга слишком сильна, это знак обратиться за поддержкой, а не 
тащить все в одиночку.
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ЗАВИСТЬ
Зеленые и серые органические формы будто переплетаются, ра-
стут и давят друг на друга. Картина создает чувство внутреннего 
сравнения, напряжения и тяжелого взгляда на чужие успехи.
Ощущение, что у других есть больше, лучше, ярче.
Попытка мерить себя чужими мерками.
Внутренний голод по признанию, вниманию, успеху.
Скрытая конкуренция, сравнение, страх оказаться хуже.
Накопление раздражения и обиды без прямого выражения.
Фокус на чужом вместо своего, потеря опоры на собственные до-
стижения.
Тревога, возникающая от постоянного взгляда в сторону других.
Желание доказать свою ценность, опираясь не на рост, а на сравне-
ние.
Усталость от внутреннего напряжения и от ощущения, что чего-то 
постоянно не хватает.
Токсичные фантазии о том, что чужое счастье — это потеря для себя.
Совет:
Верни внимание к собственному пути.
Оцени свои достижения по своим же критериям.
Направь энергию сравнения в развитие, а не самоедство.
Признай свои реальные желания и начни их реализовывать.
Ищи вдохновение, а не угрозу в чужих успехах.
Предупреждение:
Не позволяй зависти разрушать отношения.
Не обесценивай себя, глядя на чужие результаты.
Не делай выбор из чувства «надо догнать».
Не позволяй внутренней токсичности копиться, она ухудшит само-
оценку.
Избегай попыток конкурировать там, где нужна опора на собствен-
ные ценности.
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ЗАКРЫТОСТЬ
Темные блоки поглощают светлые, а мягкие оттенки едва проби-
ваются сквозь плотные мазки. Картина создает ощущение двери, 
плотно прикрытой изнутри, где эмоции остаются за стеной.
Уход в себя, эмоциональная броня, стремление держать дистан-
цию.
Нежелание делиться переживаниями.
Ощущение, что внутреннее пространство слишком уязвимое, чтобы 
пускать туда кого-то.
Внутреннее напряжение, спрятанное под ровной внешней поверх-
ностью.
Осознанный или вынужденный отказ от общения.
Страх быть непонятым или раненым.
Желание все контролировать, чтобы не допустить хаоса.
Перекрытые каналы обмена: вы говорите меньше, чувствуете мень-
ше, показываете меньше.
Неспособность принять помощь, даже когда она нужна.
Защитная реакция на прошлый опыт.
Совет:
Разреши себе хотя бы немного доверия.
Позволь кому-то стать ближе. Сделай шаг навстречу, даже малень-
кий.
Прислушайся к своим реальным потребностям, а не к страхам.
Попробуй мягкое общение без давления.
Предупреждение:
Чрезмерная закрытость приводит к одиночеству.
Твои стены могут стать клеткой.
Не игнорируй важные сигналы — и свои, и других.
Сдерживание эмоций рано или поздно даст трещину.
Прятаться слишком долго — значит потерять контакт с собой.
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ЗЛОПАМЯТНОСТЬ
Резкие, словно царапающие поверхность мазки синего и черного, 
которые напоминают следы давних ран. Светлые участки будто 
пытаются пробиться сквозь тяжелую темноту, но их разрывают 
агрессивные штрихи, создавая ощущение внутреннего напряжения 
и застывшей обиды.
Накопленная обида, которая не находит выхода.
Возвращение к старым ранам и воспоминаниям, что не дают покоя.
Привычка удерживать боль вместо того, чтобы отпускать.
Страх быть уязвимым, из-за которого формируется жесткая защит-
ная позиция.
Скрытая злость, которая выливается в пассивную агрессию.
Стремление доказать свою правоту любой ценой.
Внутренняя тяжесть, мешающая жить настоящим, эмоциональное 
выгорание от постоянного напряжения.
Застывание и нежелание двигаться дальше, пока обида не будет 
признана или возмещена.
Ощущение, что тебя недооценили или несправедливо обошлись.
Контроль через напоминание о старых ошибках, своих или чужих.
Совет:
Попробуй назвать свою боль честно и прямо, без попытки скрыть ее.
Освободи место для новых чувств, позволив старым историям за-
вершиться.
Обрати внимание на то, что ты на самом деле хочешь — справедли-
вости или исцеления.
Дай себе шанс почувствовать облегчение, а не правоту.
Предупреждение:
Удерживание обид перерастает в разрушение отношений и вну-
треннего состояния.
Желание отомстить может обернуться против тебя.
Не поддавайся импульсу возобновлять старые конфликты.
Не позволяй прошлому диктовать, кем тебе быть сегодня.
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ИЛЛЮЗИИ
Разноцветные туманные слои, мягкие переливы, скользящие линии. 
Красиво, завораживающе, нежно, и в то же время ускользающе. Ил-
люзии создают ощущение движения и смысла там, где его может 
и не быть. 
Видение того, чего нет на самом деле.
Проекции желаемого на людей и события.
Склонность идеализировать, сглаживать острые углы.
Уход от реальности в красивые фантазии.
Непонимание, где факты, а где собственные ожидания.
Нечеткость восприятия, эмоциональный туман.
Привязанность к образу, не к человеку.
Обман, который создаем сами, чтобы не болело.
Неспособность увидеть настоящую картину.
Эмоция, которая сначала радует, а потом огорчает.
Совет:
Проверь свои ожидания: что основано на фактах, а что на фантазиях?
Замедлись и присмотрись, реальность дает больше подсказок, чем 
кажется.
Позволь себе мечтать, но твердо стой на земле.
Сравни свои желания с поведением людей, а не их словами.
Предупреждение:
Не строй решения на иллюзиях, иначе не будет опоры.
Идеализация других людей всегда приводит к боли.
Избегай самообмана ради комфорта, он отдаляет от правды.
Если что-то выглядит слишком красиво, проверь дважды.
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ИНТЕЛЛЕКТ
Иллюстрация состоит из многослойных геометрических форм, 
пересекающихся под разными углами, как мыслительные процес-
сы, накладывающиеся друг на друга. Цвета напоминают вспышки 
инсайтов, быстрые логические переходы и точность умственных 
конструкций.
Ясность мышления, способность выделять главное. Быстрое нахож-
дение решений.
Логический подход, структурирование информации.
Способность анализировать сложные ситуации без потери хладно-
кровия.
Связность мыслей, внутренний порядок, умение выстраивать при-
чинно-следственные цепочки.
Гибкость ума: умение переключаться, находить новые комбинации.
Чувство компетентности, уверенность в своем понимании мира.
Интерес к обучению, тяга к новым знаниям.
Преобладание здравого смысла над эмоциями, умение видеть фак-
ты без искажений.
Внутренний исследователь: желание докопаться до истины.
Стремление к эффективности и четкости в действиях.
Совет:
Используй ум как инструмент наведения порядка.
Разделяй эмоции и факты, чтобы увидеть истинную картину.
Опирайся на знания, которые уже есть.
Структурируй задачу на шаги, так быстрее придешь к решению.
Учись, расширяй кругозор, позволяй новому входить.
Предупреждение:
Не уходи полностью в рациональность, чтобы не потерять связь с 
чувствами.
Избегай чрезмерного анализа, который превращается в тормоз.
Не ставь интеллект выше людей, холодность может отдалить.
Осторожно с критичностью, она легко ранит.
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ИНТУИЦИЯ
Мягкие переходы розового и голубого создают ощущение легкости 
и невидимой связи с внутренним знанием. Картина наполняет чув-
ством доверия к своим внутренним ощущениям и внутреннему го-
лосу.
Внутренний голос подсказывает правильные решения, даже если 
логика молчит.
Чувство, которое невозможно объяснить словами.
Внимание к тонким признакам и внутренним ощущениям.
Способность видеть скрытые мотивы и связи, которые неочевидны.
Доверие своим чувствам вместо постоянного анализа и сомнений.
Чувство, что события складываются правильно без видимого плана.
Внутреннее знание, которое проявляется как внезапное понимание.
Подсказки, приходящие через сны, образы или неожиданные мысли.
Гармония с собственным «я» и интуитивное принятие решений.
Совет:
Прислушивайся к внутренним ощущениям и интуитивным знакам.
Доверяй первым впечатлениям и своим предчувствиям.
Обращай внимание на мелочи, они могут быть важными подсказ-
ками.
Позволь себе следовать сердцу, даже если разум сомневается.
Предупреждение:
Не игнорируй свои ощущения, полагаясь только на логику.
Излишняя рациональность может затмить внутренние подсказки.
Будь осторожен с быстрыми решениями, если внутреннее чувство 
противоречит им.
Не путай страх или желание с интуицией, различай их внимательно.
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КОНТРОЛЬ
Иллюстрация собрана из резких вертикальных мазков огненно-о-
ранжевого и густо-черного цвета, создавая ощущение силы, напря-
жения и давления. Светлые всполохи прорываются сквозь плотные 
слои, передавая идею удерживания, подавления и контроля над ха-
осом.
Жесткое стремление управлять ситуацией, потребность держать 
все под наблюдением.
Внутреннее напряжение из-за страха потерять власть над происхо-
дящим.
Сосредоточенность на результате любой ценой.
Нежелание уступать или допускать спонтанность.
Стремление к структуре, порядке, четкости.
Давление на себя или других ради стабильности.
Попытка заглушить эмоции рациональностью, зажатость маскирует 
тревогу.
Желание контролировать даже то, что контролю не поддается.
Перфекционизм, тревожная фиксация на том, как должно быть.
Отсечение слабостей ради ощущения безопасности.
Совет:
Ослабь хватку, доверься естественному ходу событий.
Разреши себе делать ошибки, они не разрушают, а учат.
Делегируй то, что не обязано быть в твоих руках.
Дай чувствам немного пространства, чтобы снизить внутреннее 
давление.
Предупреждение:
Чрезмерный контроль ведет к выгоранию и конфликтам.
Подавление эмоций может обернуться срывом.
Негибкость блокирует развитие и мешает увидеть новые решения.
Попытки управлять всем усилят хаос, которого ты боишься.
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ЛЕГКОМЫСЛИЕ
Воздушные пастельные пятна, текучие линии, будто все стало не-
реальным. Это эмоция легкости, игры, отсутствия тяжести, но 
порой и отсутствие опоры.
Желание жить моментом.
Спонтанность, импульсивность, следование настроению.
Необремененное отношение к обязанностям.
Настроение «потом разберусь».
Внутренняя игривость, ощущение праздника.
Отстраненность от проблем, уход в приятное.
Нежелание думать о последствиях.
Поверхностное восприятие происходящего.
Ощущение легкости, полета, свободы.
Эмоция, которая дает отдых, но требует меры.
Совет:
Позволь себе больше легкости там, где ты обычно слишком серье-
зен.
Используй игривость для творчества и отдыха.
Дозируй легмомыслие, пусть она будет ресурсом, а не хаосом.
Отмечай моменты радости, они возвращают вкус к жизни.
Предупреждение:
Не подменяй легкомыслием избегание ответственности.
Не обещай того, что не намерен выполнять.
Следи, чтобы «мне весело» не стало причиной чужой боли.
Если легкомыслие становится бегством, пора остановиться и вер-
нуть осознанность.
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ЛЮБОВЬ
Густые, теплые мазки, которые создают живое, дышащее про-
странство. Слияние красок — образ гармонии и взаимности.
Глубокая привязанность, основанная на принятии.
Теплое чувство, мягкая поддержка.
Искренность, открытость, доверие.
Способность видеть человека целиком, без желания исправлять.
Тонкая эмпатия, желание заботиться.
Радость от близости — эмоциональной, духовной, телесной.
Чувство безопасности рядом с кем-то.
Мягкая сила, которая вдохновляет на рост.
Внутренний свет, которым хочется делиться.
Совет:
Покажи свою любовь в простом, не усложняй.
Говори прямо, если чувствуешь нежность или благодарность.
Позволь себе быть уязвимым, это усиливает связь.
Отношениям нужно внимание, а не ожидания.
Предупреждение:
Не растворяйся в любимом человеке.
Не путай любовь с зависимостью или спасательством.
Береги границы, даже когда чувства сильны.
Избегай идеализации, чтобы впоследствии не разочаровываться.
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ЛЮБОПЫТСТВО
Яркие всплески красок и неожиданно появляющиеся формы. Взгляд 
цепляется то за одно, то за другое, и внутри будто включается 
маленький исследователь. Это состояние движения, игры, откры-
тости и желания узнать «а что там дальше?».
Внутренний позыв исследовать новое.
Интерес к деталям, которые раньше ускользали.
Желание пробовать без страха ошибиться.
Легкость, игривость восприятия.
Спонтанность и готовность к экспериментам.
Вопросы, которые открывают новые пути.
Ощущение «мир интереснее, чем я думал».
Притяжение к неизвестному.
Тяга к знаниям, впечатлениям, открытиям.
Эмоция, которая расширяет горизонты и оживляет энергию.
Совет:
Следуй за интересом, он приведет к новым открытиям.
Пробуй новое маленькими дозами, чтобы исследование было лег-
ким.
Задавай себе вопросы: «что я могу увидеть еще?»
Доверься внутреннему исследователю, он редко ошибается.
Предупреждение:
Не распыляйся на все сразу, любопытство требует фокуса.
Не лезь туда, где реально опасно, прикрываясь интересом.
Осторожно с границами других людей, не все нужно знать.
Если интерес превращается в навязчивость, пора замедлиться.
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МАНИПУЛЯЦИЯ
Закрученные узоры, в которых сложно понять, где начало, где ко-
нец. Все переплетается, смешивается, прячется под красивыми 
формами. Истинные мотивы завуалированы, а чужая воля мягко 
подталкивается в нужную сторону.
Искривленные мотивы, неявные намерения.
Намеки вместо прямых слов.
Давление через вину, страх или обязательства.
Игра на уязвимостях другого.
Умение сделать так, чтобы другой сам захотел то, что нужно.
Иллюзия заботы, за которой стоит выгода.
Изменение фактов под удобный сценарий.
Попытка управлять чужими решениями.
Умение запутать, чтобы получить контроль.
Эмоциональные петли, из которых сложно выбраться.
Совет:
Проверь, где твои настоящие желания, а где навязанные.
Спрашивай прямо, не додумывай.
Держись фактов, а не интерпретаций.
Сохраняй ясные границы и не торопись соглашаться.
Предупреждение:
Не позволяй играть на своих слабых местах.
Избегай людей, которые красиво говорят, но давят на чувства.
Не втягивайся в эмоциональные игры.
Если чувствуешь смятение, сделай шаг назад и выясни все напря-
мую.
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МЕЧТА
Нежные плавные линии, струящиеся сквозь розово-фиолетовые и 
голубые облака, чтобы дать место невозможному. Это состояние 
полета, внутреннего света, предчувствия чего-то большего. Меч-
та — это пространство, где душа разговаривает, подсказывая на-
правление пути.
Тихое внутреннее вдохновение.
Образ желаемого будущего, теплый и сияющий.
Чувство легкости, игры, внутреннего полета.
Связь с глубинными желаниями.
Простор для фантазии, творчества, идей.
Предвкушение, которое важнее результата.
Ощущение, что впереди есть место для исполнения желаний.
Сны наяву, которые питают силу.
Притяжение к тому, что пока невозможно объяснить логикой.
Эмоция, которая открывает сердце и расширяет горизонт.
Совет:
Разреши себе мечтать, но держи связь с реальностью.
Запиши свою мечту, форма помогает ей расти.
Сделай маленькое действие, которое приблизит тебя к желаемому.
Береги внутренний огонек, он не обязан быть понятен другим.
Предупреждение:
Не убегай в мечту от реальности, она должна вдохновлять на реаль-
ные действия.
Не доверяй свою мечту людям, которые не умеют верить.
Не жди, что все случится само, путь требует участия.
Если мечта стала тяготить, пересмотри ее, возможно, она устарела 
или принадлежит не тебе.
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НАДЕЖДА
Мягкие сине-золотые облака, где свет пробивается сквозь плот-
ные слои. Надежда — внутренний огонек, который говорит: «еще 
рано сдаваться». Она дает силу пережить ночь, потому что где-
то уже рождается рассвет.
Тонкий внутренний свет, поддерживающий изнутри.
Ощущение, что что-то может измениться.
Тяга идти дальше, даже если путь неясен.
Мягкое ожидание чуда или облегчения.
Вера в лучшее без жестких требований.
Способность смотреть выше текущих обстоятельств.
Эмоция роста, медленного, но устойчивого.
Умение замечать знаки поддержки.
Ощущение, что ты не один.
Состояние, которое удерживает от отчаяния.
Совет:
Подкрепляй надежду действиями, даже малейшими.
Держи фокус на том, что дает свет, а не на том, что его поглощает.
Общайся с людьми, которые умеют бережно поддерживать.
Разреши себе верить без давления и сроков, надежда растет в мяг-
кости.
Предупреждение:
Не путай надежду с ожиданием чуда, что все случится само собой.
Избегай слепой веры там, где нужны действия.
Не цепляйся за невозможное, надежда должна быть живой, а не 
разрушительной.
Если надежда угасает, ищи новые источники света, а не обвиняй 
себя.
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НАСТОЙЧИВОСТЬ
Оранжево-желтые вспышки будто прорываются сквозь плотные 
синие и фиолетовые массы. Вся композиция напоминает движение 
расплавленной энергии, которая неумолимо пробивает себе путь.
Способность идти вперед, когда обстоятельства сопротивляются.
Преодоление сомнений через действие, способность менять стра-
тегию, не меняя намерения.
Энергия преображения и непрерывного движения, решимость не 
останавливаться на полпути.
Упорство, выросшее из опыта. Навык держать фокус даже среди 
эмоциональных бурь.
Готовность пройти через хаос ради результата.
Выдержка, которая становится стержнем, сила, пробивающая твер-
дые преграды.
Терпеливое возвращение к цели снова и снова.
Внутренняя дисциплина, которая крепче внешнего давления.
Шаги маленькие, но уверенные, медленный, но неизбежный про-
гресс.
Энергия, которая не ждет вдохновения, а создает его сама.
Совет:
Продолжай двигаться, даже если шаг кажется крошечным.
Укрепляй ресурс: режим, отдых, поддержка помогут не выгореть.
Оцени цель заново, но не сдавайся, если она все еще важна.
Используй сопротивление как тренажер силы.
Предупреждение:
Не путай настойчивость с упрямством, которое ведет в тупик.
Избегай насилия над собой, чрезмерное давление ломает, а не 
формирует.
Следи за балансом, чтобы не потерять чувствительность и гибкость.
Не игнорируй сигналы выгорания, они не исчезнут сами.
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НЕГАТИВИЗМ
Темные разломы, пересеченные золотыми прожилками. Внутри 
будто живет сопротивление всему: словам, предложениям, пере-
менам. Это состояние внутреннего «нет», которое срабатывает 
автоматически, еще до того, как включается логика.
Отторжение любых идей, даже нейтральных.
Сопротивление помощи, поддержке, советам.
Нежелание соглашаться даже с разумными предложениями.
Фокус на проблемах, а не на возможностях.
Внутренний протест, направленный на все подряд.
Чувство, что мир настроен против тебя.
Склонность видеть худший вариант.
Закрытость, упрямство, эмоциональная жесткость.
Защитная реакция, скрывающая страх или усталость.
Состояние, когда любое действие кажется бессмысленным.
Совет:
Признай свое сопротивление, не ругай себя за него.
Найди одну маленькую вещь, которой ты готов сказать «да».
Попробуй понять, что именно ты защищаешь: границы, энергию, 
себя.
Замедлись и спроси: это мое «нет» от страха, усталости или прин-
ципа?
Предупреждение:
Негативизм может изолировать и разрушать отношения.
Не позволяй автоматическому «нет» управлять жизнью.
Избегай решений в состоянии тотального отрицания.
Если все вокруг кажется мрачным, восстанови ресурсы.
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НЕЖНОСТЬ
Мягкое дыхание света, пронизывающее пастельные облака. Теплые 
прикосновения к миру: бережные, тихие, почти невесомые.
Тонкая эмпатия, умение чувствовать без слов.
Мягкость, которая исцеляет лучше активных действий.
Спокойная любовь, теплая забота.
Нежное отношение к себе: без критики, без спешки.
Тишина, в которой рождаются доверие и близость.
Ласковое принятие чужих слабостей.
Желание согреть, укрыть, поддержать.
Умение успокаивать, а не усмирять.
Ощущение, что мир становится немного безопаснее.
Состояние, в котором сердце раскрывается медленно, но уверенно.
Совет:
Действуй мягче, чем обычно.
Прояви нежность напрямую, без защитных масок.
Обними словом, взглядом, жестом, это работает сильнее, чем ка-
жется.
Привнеси немного нежности туда, где была грубость.
Предупреждение:
Не отдавай нежность тем, кто им только пользуется.
Чрезмерная мягкость может превратиться в самопожертвование, 
держи баланс.
Не путай нежность с жалостью.
Береги свое сердце так же бережно и нежно, как хочешь беречь 
других.
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НЕНАВИСТЬ
Огромная воронка, захватывающая пространство. Густые слои 
красного и черного будто говорят о боли, которая превратилось 
в ненависть. Это чувство тяжелое, плотное, всепоглощающее — 
оно не про силу, а про попытку выжить, когда слишком больно.
Глубокое эмоциональное ранение.
Ярость, направленная на конкретного человека или событие.
Чувство несправедливости, доведенное до предела.
Желание оттолкнуть, удалить, уничтожить источник боли.
Потеря доверия и уважения.
Эмоция, питаемая бессилием и разочарованием.
Вспышки агрессии, подкрепленные болью.
Сильное сопротивление примирению или контакту.
Отвержение, доходящее до жестокости.
Энергия, которая сжигает внутри, если она выходит из-под контроля.
Совет:
Признай, что за ненавистью стоит боль. Это первый шаг к облегче-
нию.
Найди безопасный способ выпустить накопленные эмоции.
Дай себе время, не требуй мгновенного прощения или понимания.
Сконцентрируйся на восстановлении себя, а не на разрушении дру-
гого.
Предупреждение:
Ненависть разъедает своего носителя.
В этом состоянии легко сделать шаг, о котором пожалеешь.
Избегай контактов и решений, пока на пике эмоций.
Если чувство стало хроническим, нужно обратиться к глубинной ра-
боте с болью.
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НЕРЕШИТЕЛЬНОСТЬ
Хаотичные, рваные мазки, будто движение кисти каждый раз ме-
няло направление в последний момент. Светлые и темные пятна 
сталкиваются, но ни одно не доминирует, словно внутренние голо-
са спорят, и ни один не решается взять ответственность.
Метание между вариантами, попытка угодить сразу всем.
Страх ошибиться и выбрать неверный путь, зависание в точке при-
нятия решения.
Размытые ориентиры, отсутствие внутренней опоры, сомнение в 
собственных силах.
Внутренний диалог, где каждый аргумент отменяется контраргу-
ментом.
Паралич действия из-за перегруза мыслей.
Избегание ответственности под видом обдумывания.
Ожидание внешнего знака, который все решит вместо тебя.
Потеря энергии из-за постоянных колебаний, эмоциональная уста-
лость от внутренней борьбы.
Ощущение зыбкости, будто стоишь на размытом льду.
Желание выбрать идеально, что делает невозможным любой выбор.
Совет:
Сделай маленький шаг, даже если он кажется неидеальным.
Поставь себе ограничение по времени на выбор.
Опирайся на то, что важно именно тебе, а не окружающим.
Раздели решение на несколько маленьких.
Предупреждение:
Слишком долгие колебания приведут к тому, что решат за тебя.
Попытка избежать ошибки может привести к большей потере.
Постоянные сомнения размоют самооценку.
Бегство от выбора — тоже выбор, но редко удачный.
Стремление к идеальному сценарию может остановить любое раз-
витие.
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ОБИДА
По темно-синему фону вспыхивают резкие белые и оранжевые 
всплески, как будто мгновения боли, вырывающиеся наружу. Аб-
стракция передает то напряжение, когда обида не высказана, но 
прожигает изнутри.
Застрявшая эмоция, которую человек носит в себе.
Непрожитая боль, требующая признания, сложность отпускать про-
шлое.
Желание быть услышанным и понятым.
Чувство несправедливости или предательства.
Склонность держать внутри то, что хотелось бы выразить.
Вспышки внутреннего напряжения, проявляющиеся внешней рез-
костью.
Отстраненность как защита, чувствительность, которую скрывают 
под жесткостью.
Желание вернуть контроль через эмоциональное закрытие.
Образ нафантазированных ожиданий, которые привели к разочаро-
ванию.
Желание услышать извинения, даже если их уже не будет.
Совет:
Признай свои чувства без самообмана.
Скажи о том, что болит, мягко, но честно.
Найди способ выражения эмоций: письмо, разговор, творчество.
Посмотри на ситуацию шире, иногда причина глубже, чем кажется.
Позволь себе отпустить то, что уже не изменить.
Предупреждение:
Не позволяй обиде превращаться в образ жизни.
Не копи недовольство, оно разрушает изнутри.
Избегай импульсивных слов, сказанных в аффекте.
Не жди, что другие догадаются о твоих переживаниях.
Не держись за прошлое сильнее, чем за свое спокойствие.
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ОБМАН
Туман из закрученных серых и рыжеватых оттенков: ничего не ясно, 
но кажется, что вот-вот проявится форма. Это энергия искаже-
ния, недосказанности, двойных смыслов. Будто изнутри поднима-
ется тревога: «что-то не так».
Искажение фактов, полуправда.
Скрывание мотивов, умолчания.
Иллюзии, которые выглядят правдой.
Обещания без намерения выполнить.
Путаница, когда слова и действия не совпадают.
Ненадежность, зыбкость, скользкость ситуации.
Маска, скрывающая истинные намерения.
Самообман, нежелание видеть очевидное.
Чувство, что тебя заставляют бегать по кругу.
Недоверие, которое приходит не случайно.
Совет:
Опираться только на факты, не на фантазии.
Переспроси, если что-то звучит неясно.
Смотри на поступки, а не на слова.
Признай, где ты сам закрываешь глаза на неприятную правду.
Предупреждение:
Не верь обещаниям без действия.
Избегай людей, которые постоянно меняют мнения.
Не сваливай чувство тревоги на «показалось».
Не обманывай других и себя. Правда все равно всплывет.



57к содержанию

ОДИНОЧЕСТВО
Темно-бирюзовые слезы стекают, растворяясь в пустоте серого 
цвета. В этом образе одиночество звучит как глухая пауза между 
вдохами, когда мир вокруг замирает и остаешься только ты и соб-
ственная тень.
Внутренний отход от мира.
Ощущение оторванности, отсутствие отклика.
Замкнутость, желание спрятаться.
Потребность в тишине и дистанции.
Поиски опоры внутри себя.
Эмоциональная изоляция, когда слова не доходят.
Момент, в котором слышно собственное сердце.
Глубокое самоощущение, граничащее с тоской.
Отказ от контактов, усталость от людей.
Период, в котором важна честность с собой.
Совет:
Обратись внутрь себя и найди место, где тебе спокойно.
Дай себе право быть на расстоянии.
Используй паузу, чтобы услышать свои настоящие желания.
Бережно возвращайся к людям, не торопясь.
Предупреждение:
Не позволяй одиночеству стать стеной.
Не отгораживайся от поддержки других.
Избегай привычки прятаться от жизни.
Долгий уход в изоляцию истончает душу сильнее, чем кажется.



58к содержанию

ОЖИДАНИЕ
Картина передает тишину: будто мир застыл, собираясь с силами 
перед следующим шагом. Светлые холодные тона и мягкие перехо-
ды создают ощущение паузы, в которой слышно собственное ды-
хание.
Пауза перед действием, тишина перед переменой.
Энергия, которая пока не проявляется. Момент, когда все еще не 
ясно, но уже зреет внутри.
Ощущение зависания, как будто время растянулось. Задержка, ко-
торую нельзя ускорить.
Внутренний сбор, концентрация сил. Готовность встретить резуль-
тат, каким бы он ни был.
Предвкушение, смешанное с легкой тревогой.
Неспешность, необходимость подождать.
Доверие процессу, несмотря на туман.
Ощущение наблюдения, анализ происходящего.
Принятие того, что все идет своим ходом, смирение с тем, что нуж-
но время.
Процесс внутренней настройки, выравнивание состояния.
Совет:
Сохрани спокойствие и дыхание равномерным.
Дай событиям сложиться естественно. Доверься срокам, которые 
устанавливает жизнь.
Используй паузу для восстановления и анализа.
Будь внимателен к знакам и мелочам.
Предупреждение:
Не пытайся затормозить процессы.
Не застревай в тревожном ожидании.
Не выдумывай сценарии, которых нет.
Следи, чтобы ожидание не превратилось в отказ от действий.
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ОПТИМИЗМ
Как легкий ветер, поднимающий яркие лепестки над насыщенным 
голубым фоном. Это состояние внутреннего света, который не осле-
пляет, а поддерживает, создает ощущение перспективы, простора и 
возможности.
Вера, что будущее может быть лучше настоящего.
Умение замечать хорошее даже в непростых обстоятельствах.
Ощущение легкости, подъема, внутреннего тепла.
Радость от мелочей, способность видеть красоту вокруг.
Расширение взгляда: больше вариантов, меньше тупиков.
Мягкий энтузиазм, желание двигаться вперед.
Благодарность за то, что есть.
Внутреннее спокойствие: «я справлюсь».
Открытость новому опыту.
Эмоция, которая оживляет силы и вдохновение.
Совет:
Поддерживай свой внутренний свет маленькими радостями и бла-
годарностью.
Делай шаги, которые дают ощущение роста.
Окружи себя людьми и делами, после которых становится легче.
Замечай успехи, оптимизм питается фактами, а не фантазиями.
Предупреждение:
Не уходи в иллюзии, чрезмерный позитив мешает видеть реаль-
ность.
Не игнорируй трудности, надеясь, что «как-то само».
Не считай себя обязанным «думать только о хорошем». Если свет 
гаснет, нужно не заставлять себя, а искать ресурс.
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ОТВЕТСТВЕННОСТЬ
Густые мазки складываются в плотную, фактурную поверхность, 
будто напоминающую о весе и структуре принятого решения. 
Цвета наслаиваются друг на друга, создавая ощущение глубины и 
серьезности, соответствующее внутреннему чувству долга и зре-
лости.
Принятие обязательств осознанно и без бегства.
Умение держать слово, даже когда обстоятельства меняются.
Готовность действовать в соответствии со своими ценностями.
Признание того, что ответственность не бремя, а форма силы. Спо-
собность нести последствия своих поступков без перекладывания 
на других.
Внутренняя зрелость, проявляющаяся через стабильность и надеж-
ность.
Четкое понимание обязанностей и роли, которую ты играешь в жиз-
ни других людей.
Выдержка в сложных ситуациях, где нужно сохранить трезвость ума.
Глубокое уважение к времени, ресурсам и доверию, своему и чужому.
Стремление к порядку, структурированию, созданию устойчивых 
основ.
Совет:
Действуй последовательно, не распыляясь.
Разделяй крупные задачи на этапы, так ты облегчишь себе путь.
Проверь, где ты обещал больше, чем готов выполнить, и скорректи-
руй границы.
Опирайся на привычки, которые усиливают твою надежность.
Предупреждение:
Не бери на себя чужие обязанности из чувства вины.
Избегай перфекционизма: он превращает ответственность в тяже-
лый якорь.
Не забывай отдыхать, перегруз лишает ясности и делает тебя менее 
эффективным.
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ОТВРАЩЕНИЕ
Клубящиеся мутные слои, в которых яркие оранжевые всплески буд-
то выталкивают что-то «неподходящее» наружу. Это чувство 
резкого внутреннего «нет», которое телом ощущается быстрее, 
чем мысль успевает сформулировать причину. 
Резкое неприятие человека, ситуации или поведения.
Физический отклик: сжатие, отстранение, желание отвернуться.
Осознание чуждых ценностей или нарушенных границ.
Интуитивное чувство «опасно» или «токсично».
Отторжение навязанного, фальшивого, нечестного.
Реакция на нарушение личного пространства.
Желание прекратить контакт немедленно.
Непереносимость лжи, грязи, агрессии.
Чувство показывает то, что душа не принимает, отсеивает то, что 
вредно или разрушительно.
Совет:
Прислушайся к телу, оно подает честный сигнал.
Прекрати или сократи контакт с тем, что вызывает сильное непри-
ятие.
Проясни, что именно тебя ранит или пугает.
Используй отвращение как подсказку, где нужны четкие границы.
Предупреждение:
Не путай мимолетную неприязнь с истиной, проверь причины.
Избегай резких решений в момент сильной реакции.
Не переноси чувство на все вокруг, оно может исходить из внутрен-
ней травмы.
Если отвращение стало постоянным фоном, это знак глубокой уста-
лости или эмоционального истощения.
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ОТКАЗ
Взрыв разнонаправленных импульсов: резкие мазки рвутся в сторо-
ны, сталкиваясь, ломаясь, обрываясь. В ней чувствуется момент, 
когда энергия обрывает связь, сильное «нет», которое невозможно 
игнорировать.
Внутренняя граница, поставленная резко и окончательно.
Разрыв, прекращение контакта, резкая остановка.
Нежелание продолжать, потеря интереса.
Защита собственных ресурсов через дистанцию.
Попытка сохранить себя, отключив лишнее, усталость от давления.
Выбор в пользу автономии, даже если это неприятно другим.
Прекращение участия в ситуации, которая истощает.
Эмоциональное «я больше не могу».
Сигнал, что старый путь завершен, и дальше идти некуда.
Отказ от навязанной роли, чужих ожиданий, чрезмерной ответ-
ственности.
Совет:
Сохраняй границы, даже если это не всем нравится.
Оцени, от чего ты отказываешься: это защита или бегство?
Позволяй себе завершать то, что не работает.
Доверяй внутреннему ощущению «стоп».
Освободи пространство, чтобы пришло новое.
Предупреждение:
Не руби отношения, движимый импульсом или обидой.
Избегай отказов, продиктованных страхом, а не здравым смыслом.
Не закрывай все двери сразу, потом может быть сложно вернуться.
Следи, чтобы «нет» не превращалось в привычную оборону от всего 
нового.
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ОТКРЫТОСТЬ
Тонкие светлые слои, наполненные воздухом. Карта говорит о сво-
бодном состоянии, в котором ничего не зажато и не спрятано.
Готовность принимать новое без спешки.
Честность с собой и другими.
Мягкая уязвимость, не пугающая, а оживляющая.
Способность слышать, а не только слушать.
Желание расширяться, учиться, впускать свет.
Смена жесткости на гибкость.
Чувствительность, которая становится проводником, а не помехой.
Пространство, где можно дышать глубже.
Интерес к миру, людям, опыту.
Внутреннее «да» жизни, даже если она непредсказуема.
Совет:
Открой дверь, которую давно держишь закрытой.
Позволь себе принимать помощь и внимание.
Говори прямо о своих чувствах, без колючей самозащиты.
Замедлись, чтобы услышать, что отзывается по-настоящему.
Предупреждение:
Не путай открытость с наивной доверчивостью.
Не раскрывайся там, где нет безопасности.
Следи, чтобы искренность не вызывала перегрузки.
Если чувствуешь перегруз, притормози и укрепи границы.
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ПЕДАНТИЧНОСТЬ
Прямоугольники и полосы выстроены в безукоризненно ровную ком-
позицию. Цвета спокойные и уравновешенные, но центральная го-
ризонтальная полоса с оранжевым акцентом подсказывает: вну-
три педанта всегда есть точка напряженного внимания.
Стремление к идеалу, жажда порядка.
Внимание к мелочам, невозможность закрыть глаза на недочеты.
Внутренняя потребность контролировать процесс.
Расчетливость, структурность, ясная логика.
Аккуратность, желание все проверять дважды.
Усталость от собственного же стандарта.
Зацикленность на процессе вместо результата.
Привычка ставить планку выше, чем нужно, страх допустить ошибку.
Ожидание от других того же уровня точности.
Одновременно защита и ограничение, которое человек сам себе 
построил.
Совет:
Упрощай задачи, снимай лишние требования.
Позволяй себе быть достаточно хорошим, а не идеальным.
Доверься процессу и людям рядом.
Оставь пространство для спонтанности.
Предупреждение:
Излишний контроль может убить удовольствие от дела.
Стремление к совершенству может сорвать сроки и отношения.
Чрезмерная требовательность к себе ведет к выгоранию.
Не превращай порядок в тюрьму.
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ПЕССИМИЗМ
Золотые потеки, сползающие вниз по выцветшему фону. Будто 
что-то яркое утратило силу, а взгляд цепляется за то, что ру-
шится. Это состояние, когда ум автоматически выбирает худший 
вариант, а светлые возможности будто скрыты под тяжелой пе-
леной сомнений.
Склонность видеть минусы раньше плюсов.
Фокус на неудачах, промахах, угрозах.
Убеждение, что «хорошее все равно испортится».
Нежелание верить в перемены к лучшему.
Снижение мотивации действовать.
Внутренний голос «не пытайся».
Ожидание разочарования заранее.
Усталость от прошлых ошибок.
Недоверие к людям, обстоятельствам, себе.
Эмоция, которая замыкает круг: чем меньше надежды, тем меньше 
шагов.
Совет:
Задай себе вопрос: это факт или твое предположение?
Замени глобальные выводы маленькими конкретными шагами.
Двигайся к свету: одно доброе действие, один небольшой успех.
Обрати внимание на то, что тебя радует, даже если это кажется ме-
лочью.
Предупреждение:
Пессимизм искажает картину мира сильнее, чем кажется.
Не позволяй ему диктовать решения, они будут неверными.
Избегай привычки автоматически ожидать худшее.
Если негативное мышление стало постоянным фоном, это сигнал 
обратиться к ресурсам, а не мириться с этим состоянием.
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ПЕЧАЛЬ
Тонкие струи дождя, стекающие вниз. Это чувство тихой печали, 
признания, отпускания. Эмоция дает напоминание о том, что серд-
це умеет чувствовать и переживать.
Мягкая печаль, тяжесть в груди.
Осознание утраты: человека, надежды, ожидания.
Потребность в уединении и тишине.
Принятие факта, который невозможно изменить.
Снижение энергии, желание замедлиться.
Слезливость, повышенная чувствительность.
Внутреннее «прощай» чему-то важному.
Эмоция, помогающая завершить цикл.
Состояние, в котором душа становится мягче и глубже.
Совет:
Разреши себе грустить без усилия собраться.
Дай место слезам, если они идут, это естественный выход.
Укрой себя чем-то теплым: пледом, музыкой, человеком.
Будь бережен со своими эмоциями, печаль проходит быстрее, ког-
да ее не давят.
Предупреждение:
Не путай печаль с бессмысленностью жизни. Это временно.
Не прячься, одиночество может усилить боль.
Не принимай решений из состояния утраты.
Если печаль не уходит долго, это знак, что пора искать поддержку.
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ПОДЛОСТЬ
Картина будто соткана из рыжих, коричневых и мрачных оттен-
ков, где мазки будто царапают поверхность и оставляют следы, 
напоминающие следы от чужих действий. Чувствуется скрытый 
удар — резкий, неожиданный, оставляющий шрам.
Скрытые мотивы, замаскированные под нейтральность.
Коварные поступки, совершаемые исподтишка, манипуляция через 
слабые места.
Ощущение подвоха, недоверие к чьим-то действиям.
Эмоциональная грязь: то, что липнет и долго не смывается.
Намеренное искажение фактов, давление, скрытые уколы, пассив-
ная агрессия.
Удар в спину, которого не ждешь.
Ощущение, что что-то делается не открыто, а скрытно и корыстно.
Динамика разрушения, которая начинается с мелочи и разрастается.
Атмосфера недоброжелательности, тревожный фон, дискомфорт 
рядом с кем-то.
Потеря доверия, разочарование, необходимость пересмотреть гра-
ницы.
Совет:
Сохраняй дистанцию с теми, кто вызывает сомнения.
Проверь факты, не верь словам без подтверждений.
Укрепи личные границы, не позволяй манипулировать собой.
Держи эмоции под контролем, действуй расчетливо.
Найди опору в надежных людях.
Предупреждение:
Не игнорируй первые тревожные сигналы.
Не отвечай подлостью на подлость, это только усугубит ситуацию.
Избегай поспешных реакций и обвинений.
Не делись личным с теми, кто может использовать это против тебя.
Следи за тем, чтобы твои собственные поступки не переходили 
грань уважения к другим.
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ПРЕДАННОСТЬ
Плотные, уверенные мазки. Устойчивость, честность сердца и вы-
бор оставаться рядом не из страха, а из глубокой преданности. 
Это чувство тихое, но мощное.
Верность своим чувствам и словам.
Готовность поддерживать, когда легко и когда сложно.
Устойчивость, надежность, внутренний стержень.
Чувство долга, основанное на любви, а не на страхе.
Глубокая связь, проходящая проверку временем.
Твердое «я рядом», не требующее доказательств.
Способность не предавать себя ради других.
Чистое намерение, без скрытых мотивов.
Умение держать обещания.
Верность своему пути и своим ценностям.
Совет:
Определи, чему или кому ты хочешь быть верной по-настоящему.
Подкрепи преданность действиями, а не только чувствами.
Оставайся рядом там, где есть взаимность и уважение.
Помни о верности себе — это основа любых обязательств.
Предупреждение:
Не путай преданность с самопожертвованием.
Если держишься из страха потери — это не верность, а зависимость.
Избегай обязательств, которые ломают твою целостность.
Не оставайся там, где твою преданность принимают как должное.
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ПРЕДАТЕЛЬСТВО
Разлом между слоями красок, где все смешивается, но уже не скла-
дывается в целое. Это момент, когда доверие разбивается, причи-
няя боль, и вскрывается то, что давно скрывалось.
Нарушение доверия, разрушенная близость.
Ощущение, что опора ушла из-под ног.
Разочарование в человеке или ситуации.
Боль от несоответствия слов и поступков.
Скрытые мотивы, вскрывшиеся слишком поздно.
Утрата иллюзий и вынужденная трезвость.
Глубокая обида, раненное самолюбие. 
Внутренний разлом. Чувство одиночества.
Начало болезненного, но необходимого личностного роста.
Совет:
Отдели факты от фантазий. Избавляйся от идеализаций.
Признай боль от предательства, не пытайся быть сильным.
Подумай, что именно было нарушено: доверие, границы, ожида-
ния.
Направь энергию на восстановление себя, а не на месть.
Предупреждение:
Не возвращайся туда, где тебя снова предадут.
Не обесценивай свои переживания.
Не принимай чужое коварство как норму, это разрушает тебя.
Не предавай того, кто тебе доверился, лучше выяснить все напря-
мую.  
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ПРОЗРЕНИЕ
В темно-синих и космических оттенках закручивается светлая во-
ронка, словно мысль, прорвавшая толщу тумана. Белый вихрь в цен-
тре выглядит как яркая вспышка осознания, которая раздвигает 
мрак и открывает ясность.
Внутренний инсайт, озарение, внезапное понимание ситуации, яс-
ность после хаоса.
Соединение логики и интуиции, узнавание истины без доказа-
тельств.
Момент, когда все встает на свои места, честность с собой, уход от 
иллюзий.
Видение сути, скрытой за поверхностным шумом.
Просвет между темными мыслями, понимание, которое освобож-
дает.
Интуитивное знание, которое невозможно игнорировать.
Раскрытие глубинных причин происходящего.
Завершение внутреннего поиска, способность увидеть дальнейший 
путь.
Вспышка внутреннего света, меняющая отношение к проблеме.
Прозрение как тихий, но мощный поворотный момент.
Совет:
Доверься внезапным догадкам, они не случайны.
Фиксируй свои инсайты, чтобы не потерять.
Позволь новой ясности изменить твое решение.
Смотри шире: ответ уже рядом.
Остановись и прислушайся к внутреннему движению мысли.
Предупреждение:
Не путай прозрение с импульсивностью.
Избегай чрезмерного усложнения, простое часто вернее.
Не игнорируй озарения ради привычных схем.
Не спеши действовать, дай пониманию укорениться.
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ПУСТОТА
Черная воронка создает ощущение провала в бездну. Все вокруг ка-
жется исчезающим, оставляя только холодный центр пустоты, в 
котором нет ни формы, ни опоры.
Внутреннее онемение, потеря чувств.
Ощущение провала, будто почва ушла из-под ног.
Время, когда ничего не радует и ничто не задевает.
Психическая тишина, граничащая с истощением.
Отсутствие направления, желания, импульса.
Впечатление, что любые усилия бессмысленны.
Эмоциональная пауза, когда сердце как будто выключено.
Состояние внутреннего вакуума, где сложно понять, что делать 
дальше.
Потребность в восстановлении, даже если она пока не ощущается.
Сигнал о глубокой усталости или непрожитых переживаниях.
Совет:
Сделай паузу, не пытайся форсировать чувства.
Наполни себя чем-то базовым: отдых, сон, теплые простые дей-
ствия.
Разреши себе быть в этом состоянии, не дави на себя ожиданиями.
Позволь пустоте очистить пространство внутри, чтобы потом заро-
дилось новое.
Предупреждение:
Не оставляй себя в изоляции слишком надолго.
Не игнорируй признаки эмоционального истощения.
Не пытайся заполнять пустоту хаотичными действиями или людьми.
Не путай временное затишье с конечной точкой, это только этап.
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РАВНОДУШИЕ
Тусклые бежево-серые пятна расползаются, словно эмоции стер-
лись временем. Мягкая размытость форм подчеркивает отсут-
ствие движения, все застыло.
Потеря интереса, отсутствие эмоционального отклика. Пустота вну-
три, когда ничего не трогает и не цепляет.
Снижение чувствительности к людям и событиям.
Стремление дистанцироваться, не вовлекаться.
Эмоциональное выгорание, опустошение. Нежелание проявляться, 
говорить, делиться.
Внутренний холод, сниженная мотивация.
Ощущение, что все одинаково и не имеет значения.
Автоматический режим, минимальные реакции.
Потребность в передышке, когда психика уходит в тень.
Состояние защитного отключения, чтобы не перегореть.
Потеря связи с собственными желаниями.
Совет:
Признай, что чувств нет, и дай себе паузу, а не обвиняй себя.
Постепенно возвращай телесность: дыхание, движение, контакт с 
собой.
Заметь хотя бы маленькие оттенки эмоций, это первые шаги назад 
к жизни.
Дай себе мягкое пространство для восстановления.
Предупреждение:
Не игнорируй состояние надолго, оно может перерасти в глубокую 
апатию.
Не отталкивай близких, связь может ослабнуть сильнее, чем хочешь.
Не принимай важных решений, когда чувства выключены.
Не убегай в полное безразличие, это ловушка, из которой труднее 
возвращаться.
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РАДОСТЬ
Яркие желтые, голубые и белые потоки, встречающиеся в одном 
солнечном всплеске. Это чувство наполненности, легкости и вну-
треннего сияния. Радость — это энергия, которая делает даже 
простые вещи прекрасными.
Радостный подъем в груди.
Улыбка, появляющаяся сама собой.
Ощущение, что жизнь играет яркими красками.
Вдохновение, желание действовать.
Легкость, игривость, движение.
Чувство благодарности за мгновения.
Ясность восприятия и приток сил.
Простая, безусловная красота момента.
Состояние, когда все кажется возможным.
Эмоция, которая заряжает и освежает душу.
Совет:
Замечай маленькие источники радости, они складываются в боль-
шие.
Делись теплом, радость множится, когда ею обмениваются.
Присутствуй в моменте, радость живет здесь и сейчас.
Дай себе право радоваться без повода и без оправданий.
Предупреждение:
Не подавляй радость из-за страха сглазить, не обесценивай.
Не используй радость как маску, чтобы спрятать сложные чувства.
Избегай зависимости от внешних стимулов, радость должна быть 
внутренней.
Если радость затухает, не дави на себя, а ищи ее источники.
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РАЗДРАЖЕНИЕ
Хаотичные мазки, брызги и линии, движение без логики. Внутрен-
ний зуд, напряжение, микровзрывы эмоций, когда любое мелкое 
действие цепляет сильнее, чем должно. Это состояние, в котором 
нервная система перенапряжена.
Внутреннее напряжение, которое ищет выход.
Реакции быстрее, чем их осознание.
Чувство перегруза: звуки, люди, задачи — все раздражает.
Мелочи становятся триггерами.
Повышенная чувствительность к хаосу вокруг.
Желание отстраниться, закрыть дверь, уйти в тишину.
Нетерпение, вспыльчивость, желание убрать все с дороги.
Состояние, в котором тело сжимается.
Отсутствие ресурса, истощение.
Эмоциональный шум, который мешает собраться.
Совет:
Замедлись и убери источник раздражения прямо сейчас.
Дай себе паузу. Вода, воздух, тишина — любая быстрая регуляция.
Посмотри, что стоит за эмоцией: усталость, границы, переизбыток 
задач.
Скажи честно: «мне нужно пространство». Это не слабость.
Предупреждение:
Раздражение легко перерастает в конфликт. держи дистанцию.
Не делай резких выводов в этом состоянии.
Не подавляй эмоцию, она получается сильнее.
Если раздражение стало постоянным, необходимо отдохнуть и ра-
зобраться в себе.
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РАЦИОНАЛЬНОСТЬ
Иллюстрация будто собрана из холодных, четких плоскостей, пере-
секающихся под аккуратными углами — как мыслительный процесс, 
выстроенный по полкам. Световые акценты мягко подчеркивают 
структуру, создавая ощущение ясности, логики и чистого анализа 
без лишних эмоций.
Трезвый взгляд без драматизации, умение отключать эмоциональ-
ный шум.
Приоритет фактов над догадками, анализ ситуации с опорой на ло-
гику.
Поиск оптимального решения, а не красивого.
Структурирование хаоса, упорядочивание мыслей.
Способность видеть последствия заранее.
Осторожность и рассудительность вместо импульса.
Холодный, но честный взгляд на людей и события.
Уверенность, которая рождается из понимания, а не эмоций.
Умение держать дистанцию, чтобы оценивать объективно.
Фокус на эффективности, а не на желаниях.
Совет:
Проанализируй ситуацию без спешки.
Отдели факты от эмоций, используй структуру, а не интуицию.
Действуй стратегически.
Посмотри на ситуацию с высоты, как на шахматную доску.
Предупреждение:
Чрезмерная холодность может оттолкнуть людей. Логика без эмпа-
тии превращается в жесткость.
Не обесценивай чувства, они тоже источник информации.
Избегай контроля ради контроля.
Помни, что рациональность нужна как инструмент, а не как броня.
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РЕВНОСТЬ
Вихрь красных и темных оттенков, словно эмоция закручивает 
пространство вокруг себя. Это чувство горячее, острое, импуль-
сивное — смесь страха потери, желания обладать и боли.
Тревога из страха утраты внимания или значимости.
Сравнение себя с другими и болезненная конкуренция.
Ощущение угрозы отношениям.
Страсть, смешанная с уязвимостью.
Желание контролировать, удерживать.
Внутренний шторм, бередящий старые раны.
Неспокойная энергия, которая может вылиться резкими словами.
Желание быть единственным или главным.
Эмоция, подсвечивающая нехватку доверия к себе или к другому.
Совет:
Признай свою ревность честно, без стыда.
Спроси себя, что именно пугает: потеря, сравнение, прошлый опыт.
Перестань все контролировать, говори о потребностях мягко и прямо.
Используй ревность как повод укрепить уверенность в себе и связь 
с партнером.
Предупреждение:
Не действуй сгоряча, ревность и ясность разума несовместимы.
Избегай обвинений и манипуляций.
Не верь фантазиям без проверки фактов, ревность может быть слепа.
Если ревность стала постоянной, нужна внутренняя работа или раз-
говоры о границах и доверии.
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СВОБОДА
Небо разрывается на мягкие пастельные пласты, как будто воздух 
сам растворяет границы. Свет пробивается сквозь облака так лег-
ко, кажется, ничто не удержит движение вверх.
Ощущение расширения, внутренний простор.
Освобождение от давления, снятие ограничений, способность на-
слаждаться моментом без контроля.
Легкость дыхания, свежий взгляд, внутренний полет, не обязатель-
но внешний шаг.
Движение к себе, без страха быть неправильно понятым.
Право выбирать свой путь, отказ от внутренних тюрем.
Естественное раскрытие потенциала, состояние «я могу» и «я имею 
право».
Уход от навязанных ролей, возвращение к собственным ценностям.
Смелость отпустить старое, обновление, как ветер после дождя.
Ощущение бескрайности, когда жизнь не давит, а приглашает.
Честность с собой, без оправданий.
Совет:
Освобождай пространство от лишнего.
Выбирай то, что действительно твое.
Разреши себе движение, даже маленькое.
Доверься собственному ритму, позволь переменам случаться мягко.
Предупреждение:
Не путай свободу с бегством.
Избегай решений назло кому-то.
Не разрушай важное ради мгновенного облегчения.
Помни, что свобода не отменяет ответственности.
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СЕНТИМЕНТАЛЬНОСТЬ
Картина словно соткана из мягких переливов розового, голубого и 
лилового, будто чувства растаяли в акварельном тумане. Светлые 
линии и нежные пятна будто хранят тепло воспоминаний, кото-
рые хочется бережно держать в ладонях, не спеша отпускать.
Тяга к прошлому, желание снова пережить теплые моменты.
Мягкость чувств, открытость сердцу.
Готовность растрогаться от малого.
Ностальгия, всплывающие эмоции.
Бережное отношение к связывающим нитям.
Чувствительность к словам, жестам, нюансам.
Особая восприимчивость к атмосфере и людям вокруг.
Легкая уязвимость, тонкая душевная настройка.
Стремление искать доброе даже в сложных ситуациях.
Внутреннее движение к теплоте и взаимности.
Совет:
Позволь себе чувствовать глубже.
Дай место воспоминаниям, но живи настоящим.
Поделись теплом с теми, кто его ценит.
Используй мягкость как силу, а не слабость.
Предупреждение:
Не застревай в прошлом.
Не идеализируй людей и ситуации.
Береги свои границы, даже если сердце мягкое.
Следи, чтобы чувствительность не превращалась в ранимость.
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СКЕПТИЦИЗМ
Золотой круг в центре рвет пространство, выбрасывая тягучие 
лучи и брызги краски. Хаотичная композиция подчеркивает вну-
тренний поиск истины и сомнение.
Желание перепроверять факты, неприятие пустых обещаний.
Потребность в здравом смысле, стремление отделить реальность от 
иллюзий.
Недоверие к чрезмерной яркости и пафосу, осторожность перед ма-
нипуляциями.
Внимательность к деталям, от которых другие отмахиваются.
Умение не поддаваться эмоциональной волне.
Привычка держать дистанцию, пока все не станет понятно.
Стремление к логике даже в эмоциональных вопросах.
Критический взгляд на собственные решения.
Медленное, но точное принятие выводов, защита от поспешных 
шагов.
Сила в умении задавать неудобные вопросы.
Совет:
Прислушайся к разуму, но не отключай сердце.
Задавай вопросы, пока не почувствуешь внутреннее «да».
Опирайся на проверенные данные.
Смотри на ситуацию шире, чем она кажется.
Предупреждение:
Избыточный анализ может заморозить действия.
Недоверие способно разрушить связи.
Не превращай скепсис в цинизм.
Не ищи подвох там, где его нет.
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СКРОМНОСТЬ
Мягкие оттенки и плавные формы создают цельный образ. Свет-
лые вертикали будто напоминают о прямоте и чистоте намере-
ний, а приглушенные золотистые акценты — о достоинстве без 
напыщенности.
Принятие себя без желания казаться больше, способность быть не-
заметным и при этом значимым.
Готовность учиться и признавать ошибки, умение уступить без ощу-
щения проигрыша.
Мягкая уверенность, не требующая подтверждений.
Способность слушать, а не демонстрировать. Деликатность в словах 
и поступках.
Чистота мотивов, отсутствие скрытого расчета.
Внутренняя тишина, создающая ясность.
Спокойная открытость миру без стремления контролировать.
Сдержанность, не равная подавленности, а рожденная уважением 
к другим.
Поведение, направленное на гармонию, а не на превосходство.
Чувство меры во всем: от эмоций до решений. Простота как форма 
мудрости.
Совет:
Выбери путь простоты и скромности.
Оставь пространство для других мнений.
Позволь результатам говорить за тебя.
Укрепляй внутреннюю опору, не пытаясь впечатлять.
Предупреждение:
Не растворяйся полностью, избегая своих потребностей.
Не путай скромность с занижением себя.
Не прячься за тенью, когда нужно проявиться.
Уважение к себе — часть истинной скромности.
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СКУКА
Картина будто сползает вниз вязкими пастельными струями. В 
этом медленном движении есть ощущение пустоты и равнодушия, 
как день, в котором ничего не цепляет.
Внутреннее затишье, лишенное вдохновения.
Ощущение однообразия, когда все кажется одинаковым.
Усталость от повторяющихся действий, потеря интереса к привыч-
ным занятиям.
Неспособность удержать внимание на чем-то.
Легкая отстраненность от происходящего.
Желание перемен, но отсутствие энергии их начать.
Пустые мысли, блуждающие по кругу.
Время, тянущееся слишком медленно.
Состояние, в котором эмоции слабые и плоские.
Ощущение, что «ничего не происходит», даже если вокруг все дви-
жется.
Совет:
Найди маленький стимул: новое действие, запах, звук, место.
Дай себе смену темпа, хотя бы на полшага.
Поймай искру любопытства и следуй за ней.
Переключись на телесные ощущения, движение способно вернуть 
живость.
Предупреждение:
Не позволяй апатичному состоянию перерасти в хроническое без-
действие.
Избегай решения важных вопросов в периоды эмоционального 
плоского фона.
Не путай скуку с настоящей жизнью, это временный застой, а не ди-
агноз.
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СМЕЛОСТЬ
Густые мазки синего и бирюзы стремительно поднимаются вверх, 
будто пробивая пространство. Теплые вспышки оранжевого и крас-
ного добавляют ощущение решительности и внутреннего огня.
Шаг навстречу тому, что долго откладывалось.
Импульс, который невозможно игнорировать.
Внутренний протест против застоя.
Готовность рисковать ради важного.
Честный выбор, сделанный не из страха, а из силы.
Преодоление собственных ограничений.
Способность выдержать взгляд других, отказ подстраиваться под чу-
жие ожидания.
Движение туда, где внутри есть легкий трепет.
Стремление к самореализации, даже если путь неочевиден.
Внутренняя свобода, которая появляется после первого смелого 
шага.
Совет:
Действуй, даже если дрожат колени.
Выбери направление и сделай первый шаг, не пытаясь сразу уви-
деть весь путь.
Говори правду, когда это важно.
Позволь себе быть ярче и заметнее.
Предупреждение:
Не путай смелость с импульсивностью.
Избегай действий назло или вопреки.
Не дави на других, доказывая свою силу.
Не бросайся в риск, если им пытаешься закрыть боль, а не решить 
задачу.
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СМИРЕНИЕ
Холодные голубые и серые тона постепенно переходят в свет, буд-
то напоминая, что сила появляется тогда, когда перестаешь упи-
раться. В ее спокойной текучести есть ощущение принятия, тихо-
го, но глубокого.
Принятие того, что сейчас невозможно изменить, без борьбы с ре-
альностью.
Снижение внутреннего напряжения, отказ от постоянного доказа-
тельства правоты.
Умение отступить на шаг, чтобы увидеть ситуацию шире.
Тихая сила, которая проявляется через мягкость, а не через давление.
Отказ от гордыни, и как следствие, освобождение энергии.
Понимание собственных границ и уважение к ограничениям других.
Способность учиться у происходящего, даже если оно неприятно.
Состояние, в котором важнее сохранить душевный баланс, чем по-
бедить.
Признание уязвимости, которое делает тебя глубже и мудрее.
Совет:
Прими обстоятельства такими, как они есть, хотя бы на время.
Позволь не бороться и облегчить сердце.
Слушай больше, чем говоришь, мир подсказывает тебе путь.
Уступи там, где не потеряешь себя, мягкость сейчас эффективнее 
силы.
Предупреждение:
Не путай смирение с самоуничижением.
Не сдавайся там, где необходима активная защита границ.
Осторожнее с излишней покорностью, риск раствориться в чужих 
желаниях велик.
Не подавляй свои чувства ради чужого комфорта, это ведет к вну-
треннему обесточиванию.
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СОМНЕНИЕ
Изображение будто собралось из разнонаправленных линий, цвет-
ных вспышек и тонких штрихов, создавая ощущение внутреннего 
разброса и нерешительности. Светлые участки будто тянутся к 
ясности, но темные и хаотичные формы постоянно сбивают фо-
кус.
Перемешанные желания и страхи. Попытка понять, что является ис-
тинным желанием.
Колебания между решениями, недоверие к себе. Аналитический 
паралич от избытка вариантов.
Ожидание внешнего подтверждения.
Внутренний спор разума и эмоций. Работа ума на повышенных обо-
ротах.
Стремление к ясности, которой пока нет.
Поиск признаков, намеков, подсказок.
Страх ошибиться и потерять контроль, желание отложить решение.
Неуверенность в правильности выбранного пути, переоценка каж-
дого шага.
Отсутствие внутренней целостности.
Предвкушение, смешанное с тревогой.
Совет:
Остановись и выдохни.
Собери факты, не усиливай фантазии.
Отдели свои чувства от чужих ожиданий.
Дай себе время, но назначь предел.
Доверься одному маленькому следующему шагу.
Предупреждение:
Длительное колебание лишь усиливает тревогу.
Не ищи абсолютной гарантии, ее нет.
Избыточный анализ ведет к потере энергии.
Не перекладывай ответственность за решение на других.
Не игнорируй интуитивный сигнал, если он повторяется снова.
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СПОКОЙСТВИЕ
Мягкие, приглушенные оттенки сливаются друг с другом, как ту-
ман, который медленно расступается под светом. Линии плавные, 
ровные, будто дыхание стало глубже и мир сам замедлил шаг, воз-
вращая внутренний покой. 
Внутренняя тишина, стабильность эмоций.
Принятие происходящего без борьбы, спокойный взгляд на проблему.
Плавное течение событий. Неспешность, дающая ясность.
Умение не вовлекаться в хаос, дистанция от чужих бурь.
Способность остановиться и услышать себя.
Нейтральность без холодности.
Природная внутренняя уравновешенность.
Состояние, в котором решения приходят сами.
Ощущение защищенности.
Выдох после напряжения.
Совет:
Снизь темп, дай себе передохнуть.
Найди точку внутренней опоры.
Сфокусируйся на том, что реально важно.
Сохраняй нейтральность там, где нет смысла тратить силы.
Разреши себе замедлиться, чтобы услышать интуицию.
Предупреждение:
Не уходи в бездействие, прячась за спокойствием.
Осторожно с эмоциональным отстранением, не путай спокойствие 
с холодностью.
Не игнорируй проблему, если она требует участия.
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СПРАВЕДЛИВОСТЬ
Картина пульсирует огненно-золотым центром, словно вспышка 
истины, рвущаяся сквозь темноту. Световые нити расходятся во-
круг, будто энергия праведности, которая не позволяет миру по-
грузиться в хаос.
Стремление к честному разбору ситуации, готовность назвать вещи 
своими именами.
Возвращение баланса после перекоса.
Ясность, которая приходит через внутреннюю честность.
Умение признавать свою долю ответственности.
Необходимость объективно смотреть на происходящее.
Отсутствие желания мстить, но уверенность в праве, отказ от мани-
пуляций и давления.
Понимание причинно-следственных связей.
Выбор, основанный на принципах, а не эмоциях.
Желание восстановить нарушенные границы.
Принятие решения, которое может быть непростым, но правиль-
ным.
Совет:
Придерживайся своих принципов.
Говори прямо, без украшательств.
Ищи факты, а не догадки.
Оценивай ситуацию с разных сторон.
Помни о справедливости по отношению и к себе, и к другим.
Предупреждение:
Не поддавайся желанию наказать ради наказания.
Избегай категоричности, если информации мало.
Не ставь себя выше других.
Помни, что чрезмерная строгость ранит.
Не принимай решения в порыве эмоций, даже благородных.
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СТРАДАНИЕ
Огненная трещина, разрезающая темные, плотные слои, будто 
внутри рвется что-то, что невозможно удержать. Это состоя-
ние, где душевная рана проявляется так же ярко, как вспышка све-
та в ночи.
Глубокая внутренняя боль, разрывающая на части.
Ощущение потери смысла и направления.
Эмоциональная перегрузка, из которой сложно выбраться.
Чувство одинокости в своей боли.
Неспособность найти опору внутри.
Ощущение, что нет сил справляться с эмоциями.
Желание спрятаться, исчезнуть, остановить боль.
Слезы, которые идут из самой глубины.
Всплывающие воспоминания, причиняющие резкую боль.
Эмоция, которая требует не подавления, а бережного признания.
Совет:
Признай свою боль, сопротивление делает ее сильнее.
Ищи маленькие точки опоры: тело, дыхание, слова, контакты.
Дай себе время, страдание смягчается, когда ему дают прожиться.
Обратись к тому, кто может выдержать твою эмоцию вместе с то-
бой.
Предупреждение:
Не оставайся один в тяжелых переживаниях.
Не пытайся подавить страдание силой, оно прорвется сильнее.
Избегай резких решений в период эмоциональной боли.
Если страдание длится долго или усиливается, это четкий сигнал ис-
кать профессиональную поддержку.
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СТРАСТЬ
Взрыв красок. Здесь про силу, жар, стремительность, которые сме-
тают любые сомнения. Тело, сердце и желание движутся в одном 
направлении.
Огненная энергия, смелость. Внутренний жар, решительность.
Сильное притяжение, которому сложно сопротивляться.
Творческий импульс, рвущийся наружу.
Полное вовлечение, когда хочется все, сразу и прямо сейчас.
Состояние потока, где эмоции становятся топливом.
Живость, раскрепощенность, готовность рискнуть. Желание быть 
ярким.
Стремление к интенсивности, глубине, насыщенности.
Энергия, способная менять правила игры.
Совет:
Направь энергию страсти туда, где нужен прорыв.
Вложи страсть в дело или связь, которые действительно важны.
Разреши себе быть ярче и смелее, чем обычно.
Используй страсть для творчества, а не для импульсивных конфлик-
тов.
Предупреждение:
Страсть ослепляет, держи связь с реальностью.
Сильный огонь может сжечь, если нет баланса.
Не позволяй страсти принимать разрушительные решения.
Следи, чтобы страсть не подменяла настоящую близость или цель.
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СТРАХ
Плотные синие и серые слои, где темнота медленно пожирает сла-
бый огонек безопасности. Это состояние, когда внутренний мир за-
мирает, а тело готово бежать, прятаться или звать на помощь. 
Эмоция древняя, мощная, но часто неправильная в своих сигналах.
Сжатие, дрожь, напряжение в теле.
Ощущение угрозы, даже если ее нет рядом.
Желание спрятаться, исчезнуть, отступить.
Мрачные фантазии, катастрофические сценарии.
Потеря чувства контроля.
Застывшее внимание, будто весь мир держишь на прицеле.
Мысленные «а что если» без остановки.
Повышенная чувствительность к тону, словам, жестам.
Энергия, готовая к бегству.
Эмоция, которая показывает границы безопасности и старые раны.
Совет:
Заземлись: дыхание медленнее, выдох длиннее.
Посмотри, что реально происходит, а что додумано.
Ищи маленький источник света — поддержку, слово, действие.
Признай страх, но не позволяй ему вести тебя.
Предупреждение:
Страх легко превращает тень в химеру, проверяй факты.
Не принимай решений в состоянии паники.
Не замыкайся, изоляция увеличивает тревогу.
Если страх держит тебя долго, нужно обратиться за помощью, а не 
бороться в одиночку.
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СТЫД
Потекшие, тяжелые слои, через которые пробивается свет. Это 
ощущение, когда ты хочешь спрятаться, исчезнуть, закрыть лицо 
руками. Эмоция, которая говорит о страхе быть «плохим».
Желание скрыться, уменьшиться, раствориться.
Ощущение собственной испорченности или недостаточности.
Страх осуждения и потери любви.
Чувство, что тебя видят насквозь.
Сравнение себя с недостижимым идеалом и падение духа.
Внутренний обвал самооценки.
Стыд за поступок, слова или просто за эмоцию.
Переживание собственной уязвимости как слабости.
Перфекционизм, который причиняет боль от любой ошибки.
Эмоция, заставляющая избегать контактов.
Совет:
Признай свое чувство. Стыд уменьшается, когда его видят.
Найди человека, с кем можно поделиться.
Не делай выводы о себе по допущенным ошибкам.
Ты не обязан быть идеальным.
Предупреждение:
Стыд легко превращается в саморазрушение, не застревай в нем.
Не позволяй внутреннему критику говорить за тебя.
Не прячься слишком долго, изоляция усиливает боль.
Если чувство стало постоянным, это сигнал о необходимости под-
держки.
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СУЕТА
Залпы красок, летящие в разные стороны, будто каждый мазок 
живет собственной жизнью. Это состояние расфокусировки, когда 
мысли хаотичны, а действия суетливы. Энергия есть, но она раз-
брызгана.
Ментальный шум, постоянные «надо» и «еще вот это».
Движение без направления.
Скачущие эмоции, быстрые реакции.
Суета, которая не приближает к результату.
Переизбыток стимулов, все отвлекает.
Невозможность остановить поток дел.
Чувство, что ты вечно в пути, но не продвигаешься.
Неравномерная энергия, то всплеск, то обвал.
Много задач, мало приоритетов.
Состояние, в котором сложно услышать себя.
Совет:
Остановись на секунду и выдохни, вернись в свой центр.
Выбери одно действие и сделай его.
Урежь список задач до минимума.
Замедлись, чтобы почувствовать, что действительно важно.
Предупреждение:
Суета приводит к ошибкам и выгоранию.
Не принимай решений на бегу.
Не подменяй эффективность активностью.
Если чувствуешь рассеянность, снизь скорость, а не ускоряйся.
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СЧАСТЬЕ
Мощный солнечный всплеск, пробивающийся сквозь яркие розовые, 
желтые и голубые мазки. Счастье здесь не шумное, а сияющее, 
мощное и живое.
Глубокое чувство наполненности.
Ощущение, что ты на своем месте.
Внутренний свет, который невозможно спрятать.
Радость существования, просто так.
Легкость и одновременно сила.
Ясность желаний и ощущение смысла.
Стабильное тепло в груди.
Благодарность за людей, моменты, путь.
Чувство, что мир дружелюбен.
Эмоция, которая объединяет душу и тело в гармонии.
Совет:
Проживай счастье полностью, не сравнивая и не обесценивая его.
Закрепляй моменты радости: ритуалы, фотографии, слова благо-
дарности.
Поддерживай то, что питает твое внутреннее солнце.
Делись счастливой энергией, она возвращается.
Предупреждение:
Не жди, что счастье будет постоянным, оно приходит волнами.
Не стремись удержать его силой, так оно исчезает быстрее.
Не игнорируй другие эмоции ради идеальной картины.
Если счастье кажется недосягаемым, ищи источники тепла.
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ТВОРЧЕСТВО
Иллюстрация будто вспыхивает радугой идей: цвета смешиваются, 
пузырятся, сталкиваются, порождая новые формы. Картина дышит 
импульсом рождения, ощущением, что прямо здесь возникает что-
то живое, свежее, свободное.
Поток новых идей, вдохновение.
Живое воображение, смелость экспериментировать.
Радость от процесса, а не результата.
Возможность выйти за рамки привычного, поиск необычных реше-
ний.
Энергия игры, фантазии, внутреннего ребенка.
Перемены через самовыражение.
Потребность в красоте и самореализации.
Соединение логики и интуиции.
Создание из хаоса чего-то осмысленного.
Чувство свободы, раскрепощенности, внутреннего «можно».
Совет:
Доверяй импульсу вдохновения. Позволь себе выражаться ярче.
Действуй без излишней самокритичности.
Добавь в жизнь больше игры.
Пробуй новое — даже если кажется странным.
Предупреждение:
Не загоняй себя в перфекционизм. Не сравнивай свое творчество с 
чужим.
Берегись выгорания, вдохновение не любит давления.
Хаос рождает идеи, но требует направления.
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ТЕРПЕНИЕ
Мягкие серо-голубые слои накладываются друг на друга, будто вол-
ны, которые знают свое время и никуда не торопятся. Светлая по-
лоса в центре напоминает тонкую надежду, возникающую именно 
тогда, когда человек перестает дергаться и начинает ждать.
Спокойное принятие естественного темпа событий.
Умение выдерживать неопределенность.
Необходимая пауза, замедление ради качества.
Осознанное ожидание нужного момента, доверие жизненным ци-
клам.
Процесс, который нельзя ускорить силой.
Тихая внутренняя стабильность.
Способность не сдаваться, даже если результата пока не видно.
Движение вперед медленно, но верно.
Отказ от суеты и поспешных решений.
Внутренняя собранность, несмотря на внешние колебания.
Совет:
Дай процессу созреть.
Дыши ровнее и отслеживай, где начинаешь торопить себя.
Оставь место неожиданным, но благоприятным разворотам.
Укрепи внутреннюю устойчивость, чтобы не сбиться с пути.
Предупреждение:
Не дави на ситуацию, можешь сломать еще не укрепившееся.
Не путай терпение с бездействием, наблюдай, но не игнорируй при-
знаки перемен.
Избегай самообмана, что все само решится, твой вклад необходим.
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ТЕРПИМОСТЬ
Светлая палитра мягко растекается по холсту, будто теплый ту-
ман, растворяющий резкость мира. Золото и пастельные оттен-
ки создают ощущение мягкого принятия, где ничто не давит и не 
требует, а просто существует рядом.
Принятие различий без попытки изменить другого, мягкость вместо 
критики.
Умение удерживать пространство без давления.
Спокойное понимание, что каждый человек имеет свои причины, 
свой путь, свои реакции.
Готовность слушать, не споря. Способность быть рядом, не навязы-
вая свое мнение.
Принятие того, что темп изменений у всех разный.
Эмоциональная зрелость в ситуациях, где раньше вспыхивали раз-
дражение или нетерпение.
Расширение внутреннего пространства, где есть место и для других, 
и для собственных чувств.
Мост между людьми, который строится не усилием, а внутренней 
устойчивостью.
Проявление уважения к чужим границам, стилю жизни, взглядам.
Готовность отпускать ожидания и видеть человека, а не его роль.
Совет:
Будь мягче к себе и другим.
Дай людям право быть несовершенными.
Позволь процессам развиваться естественно, без спешки.
Создавай атмосферу, в которой безопасно быть разным.
Предупреждение:
Не путай терпимость с самоотвержением и игнорированием соб-
ственных границ.
Осторожно с попытками терпеть то, что причиняет вред.
Не растворяйся в чужих ожиданиях.
Чрезмерное спокойствие может стать уходом от важных решений.
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ТРАВМА
Резкие разломы черного, алого и серого, будто краски не просто лег-
ли на поверхность, а врезались в нее. Энергия рваная, прерывистая, 
больная. Это острый внутренний удар, который оставил трещи-
ну, меняющую восприятие мира.
Внутренний раскол, ощущение «я больше не тот человек».
Повторяющиеся вспышки воспоминаний, боли или страха.
Перезагруженная нервная система, гиперчувствительность.
Потеря опоры, доверия к миру или людям.
Эмоциональная заморозка или, наоборот, болезненная яркость 
чувств.
Избегание всего, что напоминает о событии.
Сильное напряжение, телесные реакции.
Чувство небезопасности, даже в мирной обстановке.
Раны, которые не прошли со временем.
Эмоция, сигнализирующая, что тебе нанесли рану, которая потребу-
ет длительного заживления.
Совет:
Признай свое переживание, травма не исчезает от игнорирования.
Действуй маленькими шагами, восстановление всегда постепенное.
Найди безопасное пространство или человека, где можно говорить 
честно.
Укрепляй тело: дыхание, мягкое движение, контакт с реальностью.
Предупреждение:
Не пытайся заставить себя забыть, подавление усиливает послед-
ствия.
Не оставайся один в сильном эмоциональном состоянии.
Не обесценивай собственную боль, сравнивая ее с чужой.
Если симптомы повторяются долго или усиливаются, это знак искать 
профессиональную поддержку.
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ТРЕВОЖНОСТЬ
Разбросанные мазки, острые штрихи и всполохи желтого на тем-
ном фоне, будто мысли и чувства мечутся. Это состояние вну-
тренней дрожи, когда внимание цепляется за все сразу, а сердце 
живет на полшага впереди событий.
Постоянное ожидание плохого сценария.
Мысленное пережевывание одних и тех же тем.
Напряжение в теле: спазмы, дрожь, учащенное дыхание.
Трудность сосредоточиться на одном.
Перегруз стимуляцией, даже если вокруг тихо.
Чувство угрозы без видимой причины.
Неспособность расслабиться, отпустить контроль.
Внутренний шум, который не стихает.
Ощущение, что что-то не так, но непонятно что.
Эмоция, показывающая, что ресурсы на нуле.
Совет:
Заземлись: дыхание, тело, прогулки на природе.
Ограничь поток информации, тишина лечит.
Запиши тревожные мысли, чтобы вывести их из тени на свет.
Найди одну точку самоконтроля: маленькое действие, которое воз-
вращает опору.
Предупреждение:
Не принимай решений в состоянии паники.
Избегай самокритики, она усиливает тревогу.
Не пытайся контролировать все вокруг.
Если тревожность стала постоянной, это звонок о необходимости 
отдыха или поддержки.
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ТРУДОЛЮБИЕ
Полупрозрачные листья, стебли и семена наслаиваются друг на 
друга, создавая ощущение постоянного роста. Светлые желтые и 
зеленые блики пробиваются сквозь глубину синеватых оттенков, 
передавая идею созидательности и непрерывного движения к ре-
зультату.
Постепенное движение вперед, рост, который виден не сразу.
Настойчивое вложение усилий, внутренняя дисциплина.
Радость от процесса, а не только результата.
Переработка трудностей в опыт.
Природный ритм труда: взлеты, паузы, новые силы.
Вера в собственную способность прорасти даже на неплодородной 
почве.
Удовольствие от ремесла, рутины, повторения.
Создание стабильности своими руками.
Способность доводить начатое до конца.
Собранность и ясный фокус.
Совет:
Действуй маленькими шагами.
Организуй пространство и задачи.
Поддерживай свой внутренний ритм.
Хвали себя за каждое продвижение.
Создавай условия, в которых можно расти.
Предупреждение:
Не перегружай себя сверх меры.
Не сравнивай свой темп с чужим.
Избегай выгорания и бесконечной гонки.
Не принимай усталость за слабость.
Не забывай о паузах, они тоже часть труда.
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ТРУСОСТЬ
Хаотичные тени, резкие мазки и ядовито-зеленые вспышки соз-
дают ощущение внутреннего сжатия. Картина напоминает мо-
мент, когда человек хочет спрятаться, раствориться в тумане, 
лишь бы не столкнуться с тем, что пугает.
Внутренние сомнения, парализующие шаг вперед.
Страх последствий, ошибки, осуждения, низкая вера в собственные 
силы.
Ощущение слабости перед давлением.
Уклонение от ответственности, избегание действий.
Выбор обходного пути, даже если он дольше и сложнее.
Подавленные желания из-за страха проявиться.
Тревога, заставляющая отступить, ощущение собственной уязвимо-
сти.
Внутренний критик, удерживающий от действия.
Попытка казаться незаметным ради безопасности.
Зависимость от чужих решений, чтобы избежать риска.
Совет:
Посмотри прямо на источник страха, он меньше, чем кажется.
Сделай один маленький шаг, не требуя от себя героизма.
Ищи поддержку там, где есть доверие.
Смелость рождается из действия, а не из ожидания.
Предупреждение:
Избегание только усиливает тревогу.
Если продолжать прятаться, можно упустить важное.
Страх начнет управлять жизнью, если уступать ему постоянно.
Попытка переложить ответственность обернется потерей контроля 
над ситуацией.
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ТЯЖЕСТЬ
Плотные, темные мазки, перекрывающие более мягкие оттенки. 
Будто каждое движение дается через сопротивление. Это состоя-
ние эмоционального перегруза, когда сил мало, а внутри груз, кото-
рый трудно назвать, но невозможно не чувствовать.
Ощущение давления изнутри или извне.
Усталость, будто энергия стекает сквозь пальцы.
Неспособность вздохнуть полной грудью.
Мысли становятся медленнее, тяжелее.
Эмоции будто утопают в густоте.
Чувство, что все требует чересчур усилий.
Нежелание взаимодействовать с миром.
Внутреннее «я на дне», но без паники.
Накопленные переживания, не получившие выхода.
Состояние, в котором тело и душа просят паузы.
Совет:
Остановись и снизь нагрузку. Это не слабость, а бережное отноше-
ние к себе.
Разбери груз на маленькие части. Что можно отпустить, а что отло-
жить.
Вернись в тело: теплый душ, медленное дыхание, мягкие движе-
ния.
Позвони или напиши тому, с кем можно быть настоящей, разделен-
ная тяжесть легче.
Предупреждение:
Не игнорируй сигнал, тяжесть редко проходит сама.
Не заставляй себя через силу, это только ухудшит состояние.
Избегай резких решений, пока ты в упадке.
Если ощущение тяжести держится долго, это знак, что нужен отдых, 
поддержка или перераспределение ответственности.
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УВЕРЕННОСТЬ
Плотные мазки теплого желтого будто формируют внутреннее 
ядро, вокруг которого закручиваются более темные слои. Карти-
на передает состояние, когда человек чувствует твердость под 
ногами, ясность направления и устойчивость даже среди внешнего 
движения.
Внутренняя опора, ощущение собственной силы.
Четкое понимание своих границ и возможностей.
Способность принимать решения без колебаний, действовать уве-
ренно, не теряя гибкости.
Спокойная смелость, а не вспышка эмоций.
Доверие себе, своим чувствам и опыту.
Умение держать курс, несмотря на внешние колебания.
Состояние, в котором страхи уменьшаются, а ясность растет.
Чувство «я справлюсь», даже если задача непростая.
Гармония между разумом и инстинктами, дающая силу.
Стойкость перед чужим давлением или сомнениями.
Совет:
Доверься собственному решению.
Опираться нужно на опыт, а не на страхи.
Устанавливай границы без оправданий. Говори прямо и твердо.
Действуй поступательно, не спеша.
Предупреждение:
Осторожно с давлением на других. Следи, чтобы сила не стала жест-
кой.
Не путай уверенность с упрямством.
Не игнорируй обратную связь.
Избегай чрезмерной самоуверенности, которая лишает гибкости.
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УНИЖЕНИЕ
Изображение переливается мягкими, будто растаявшими конту-
рами, где светлые пятна словно стекают вниз, намекая на расте-
рянность и внутреннее падение. Темные области вокруг выглядят 
как тени наблюдателей, усиливающих ощущение уязвимости и по-
давленности.
Чувство потери опоры, раненая гордость.
Ощущение, что тебя выставили слабым. Падение самооценки.
Переживание чужой власти над твоими реакциями.
Внутреннее сжатие, желание спрятаться.
Переживание несправедливого отношения.
Желание стереть момент, будто его не было.
Тревога о том, как ты выглядишь в глазах других.
Чувство морального поражения.
Эмоциональная оголенность.
Точка, после которой человек может либо рухнуть, либо подняться 
сильнее.
Совет:
Признай свою уязвимость, это не слабость.
Отдели факт от интерпретации: что действительно произошло?
Верни себе голос и право на границы.
Вспомни, что ценность внутри тебя, а не в чужих оценках.
Посмотри на ситуацию как на шанс вырасти.
Предупреждение:
Не зацикливайся на пережитом эпизоде.
Не позволяй одному унижению определить всю твою самооценку.
Не принимай чужую жестокость за истину о себе.
Не уходи в саморазрушение или месть, это замкнет круг боли.
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УНЫНИЕ
Тусклые, расплывающиеся слои выцветших красок. Это состояние 
эмоционального провала, когда жизнь кажется плоской и неинте-
ресной. Эмоция тяжелая, но честная, она говорит о том, что ре-
сурсы исчерпаны.
Потеря вкуса к привычным вещам.
Ощущение пустоты и бессилия.
Тяжесть на сердце, медленные мысли.
Снижение мотивации, отсутствие желания действовать.
Чувство, что все слишком серо и однообразно.
Усталость от борьбы или ожиданий.
Отсутствие вдохновения, эмоциональное выгорание.
Склонность закрываться и уходить в тишину.
Неспособность порадоваться даже приятным мелочам.
Эмоция, показывающая, что нужно восстановление, а не давление.
Совет:
Дай себе передышку, ты не обязан быть всегда продуктивным.
Найди маленький теплый ритуал — чай, плед, короткая прогулка.
Убери лишние задачи и позволь себе восстановить энергию.
Обрати внимание на тело, оно первое выходит из уныния через мяг-
кость и заботу.
Предупреждение:
Не ругай себя за бездействие, самокритика усилит провал.
Не принимай решений, когда силы на нуле.
Не замыкайся надолго, одиночество делает уныние глубже.
Если состояние затягивается, это сигнал искать опору, а не терпеть 
молча.
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УПРЯМСТВО
Картина передает напряженное внутреннее движение: будто 
упрямый импульс прорывается сквозь серую толщу сомнений. Рез-
кие мазки теплых тонов вырываются вперед, показывая силу, ко-
торая отказывается уступать.
Настойчивость, переходящая в сопротивление.
Невозможность принять чужую точку зрения, давление на себя и 
других.
Застревание в одной позиции, нежелание признавать ошибки.
Внутренний конфликт между гибкостью и принципиальностью.
Стремление доказать свою правоту, даже когда это уже не нужно.
Страх потерять контроль, скрытая тревога, маскирующаяся жестко-
стью.
Эмоциональное напряжение, которое мешает видеть ситуацию 
шире.
Нежелание отпустить старые убеждения, цепляние за привычные 
схемы.
Автоматическая оборона от перемен.
Зацикленность на одном решении, даже если оно не работает.
Совет:
Сделай шаг назад и посмотри на ситуацию со стороны.
Позволь себе услышать другая точка зрения.
Ищи баланс между стойкостью и гибкостью.
Смягчи внутренний напор, чтобы появилась ясность.
Иногда мудрее согнуться, чем сломаться.
Предупреждение:
Чрезмерная жесткость приведет к тупику.
Риск разрушить отношения, пытаясь победить.
Упорство ради принципа может обернуться потерями.
Избегай решений из упрямства, а не из трезвого анализа.
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ФАНАТИЗМ
Краска рвется наружу огненным вихрем, словно слепая вера поте-
ряла контроль. В центре темное пятно, вокруг которого бушует 
пламя убеждений, не оставляющее места сомнениям или трезвому 
взгляду.
Ослепленность идеей, потеря гибкости мышления.
Эмоциональный перегрев, когда мнение становится оружием.
Подчинение личных потребностей навязанным установкам.
Уверенность, не требующая фактов.
Готовность жертвовать собой ради абсолюта.
Обесценивание других точек зрения.
Порыв идти до конца, не замечая последствий.
Слияние с убеждением, как будто без него нет «я».
Стремление к тотальному контролю или полной правоте.
Энергия, которая могла бы созидать, но вместо этого уничтожает 
пространство вокруг.
Совет:
Остынь и сделай шаг назад.
Проверь факты, не доверяй только эмоциям.
Дай место другим взглядам, мир не черно-белый.
Сохрани энергию, направь ее в созидание, а не в борьбу.
Задай себе честный вопрос: чего ты на самом деле защищаешь?
Предупреждение:
Риск разрушить отношения и собственные ресурсы.
Закостенелость приведет к тупику.
Импульсивная правота может обернуться потерями.
Слепая вера делает уязвимым, а не сильным.
Настаивание любой ценой превращает идею в орудие самоуничто-
жения.



106к содержанию

ХОЛОДНОСТЬ
Вспышка ледяной энергии: острые, кристаллические формы расхо-
дятся веером, будто мороз прорезает пространство. Вся компо-
зиция дышит дистанцией и тишиной, создавая ощущение эмоцио-
нального замерзания и отсутствия тепла.
Эмоциональная дистанция, желание отстраниться.
Сдержанность в выражении чувств, закрытость, минимум реакции.
Внутренняя заморозка после травмы или перегруза.
Потребность в паузе, чтобы не перегореть.
Отказ от вовлеченности, когда страшно быть уязвимым.
Контроль над эмоциями, доведенный до крайности.
Ситуация, где чувствуется отчуждение — ваше или чужое. Лед меж-
ду людьми, когда связь ослабла.
Реакция-защита, а не черта характера.
Ощущение пустоты там, где раньше была теплота.
Временная «эмоциональная кома», требующая бережного выхода.
Совет:
Дай себе время разморозиться без давления.
Наблюдай свои состояния, не осуждая себя.
Позволь телу расслабиться, холод держится в мышцах.
Сделай маленький шаг к теплу: слово, взгляд, жест.
Предупреждение:
Не превращай дистанцию в привычку.
Холодность может лишить важной связи.
Закрытость не спасает, если внутри боль, она лишь прячет ее.
Избегай решения ничего не чувствовать, цена слишком высока.
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ЦИНИЗМ
Поток неприятно ярких красок стремительно стекает вниз, слов-
но эмоции, потерявшие надежду и окрашенные горечью. За сочными 
слоями скрывается ощущение тяжести и внутреннего отчуждения.
Утрата доверия после разочарований, усталость от фальши и пустых 
обещаний.
Внутренняя холодность как способ самозащиты, скепсис, переходя-
щий в жесткость.
Привычка скрывать ранимость колкостью, сарказм вместо честного 
разговора.
Эмоциональное выгорание, ведущее к отстраненности, желание 
обесценить, чтобы не испытывать боль.
Напряженность в отношениях из-за критичности.
Ощущение, что мир не оправдал ожиданий.
Тонкая грань между реализмом и мрачным взглядом.
Стремление контролировать, чтобы не быть уязвимым.
Ощущение социальной несправедливости и раздражение.
Интеллектуальная защита от эмоционального хаоса.
Совет:
Попробуй смягчить восприятие, позволив себе доверие.
Посмотри, что стоит за защитной колкостью.
Дай шанс людям проявить себя по-новому.
Найди место для тепла, даже маленького.
Переводи критичность в конструктивность.
Предупреждение:
Чрезмерный скепсис разрушает связи.
Риск впасть в вечное недовольство.
Обесценивание отталкивает тех, кто к тебе добр.
Цинизм может стать тюрьмой вместо опоры.
Закрытость лишает тебя важных возможностей.
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ЧЕСТНОСТЬ
Мазки будто очищают пространство, снимая лишнее и оставляя 
только правду. Светлые участки похожи на окна, через которые 
видно суть без прикрас.
Прямота, ясность намерений, готовность назвать вещи своими име-
нами.
Открытость, отсутствие хитрости, чистые мотивы, простота, искрен-
ность.
Признание ошибок без самобичевания.
Способность говорить правду себе и другим. Четкие границы, без 
манипуляций.
Умение держать слово и соответствовать ему.
Прозрачные отношения, отсутствие скрытых повесток.
Чувство внутренней чистоты после честного разговора.
Доверие, построенное на правдивости.
Расставание с иллюзиями ради реальности.
Смелость быть собой, не надевая маски. Отказ от самообмана, трез-
вый взгляд.
Совет:
Говори прямо, но мягко.
Уточняй, если что-то непонятно.
Признай свои чувства без оправданий.
Держи слово, даже в мелочах.
Строй диалог на прозрачности и уважении.
Предупреждение:
Честность не равна резкости, не нужно ранить других ради «правды».
Излишняя прямолинейность может стать тяжелой броней, а не си-
лой.
Не используй правду как инструмент давления.
Опасайся честности в ущерб себе, не все нужно рассказывать.
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ЧУВСТВО ДОЛГА
Вертикальные строгие линии и ровные, архитектурные блоки соз-
дают ощущение порядка, структуры и обязательности. Иллю-
страция звучит как внутренняя дисциплина, когда человек держит 
выбранный курс.
Готовность доводить начатое до конца.
Осознанная ответственность. Следование правилам, обещаниям, 
договоренностям.
Внутренняя честность: делать то, что нужно, а не только то, что хо-
чется.
Умение принимать решения, опираясь на принципы.
Сдержанность, умение поставить себя “в рамки”, когда обстоятель-
ства требуют.
Чувство опоры: долг как внутренний каркас, не позволяющий раз-
валиться.
Служение идее, людям, делу — без показного геройства.
Стремление поддерживать порядок, стабильность.
Верность словам, которые уже были сказаны.
Способность брать ответственность, даже когда другие уходят в сто-
рону.
Совет:
Держись выбранного курса, он приведет туда, куда нужно. Надеж-
ность — твоя сила.
Делай то, что действительно важно в долгосрочной перспективе.
Поддержи тех, кто рассчитывает на тебя.
Укрепи свои границы и дисциплину.
Предупреждение:
Не превращай долг в самонаказание.
Опасайся брать на себя слишком много чужой ответственности.
Излишняя жесткость приведет к истощению.
Обязательства не должны разрушать твою жизнь.
Если чувствуешь выгорание, пересмотри, кому и чему ты служишь.
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ЧУВСТВО ЮМОРА
Картинка искрится яркими контрастами, будто кто-то разбросал 
цветные стеклянные осколки, из которых собирается живая, дерз-
кая мозаика. В ней есть движение, игра, легкий вызов, как у челове-
ка, который умеет посмеяться и над собой, и над миром.
Способность разрядить напряжение, легкость восприятия сложных 
ситуаций.
Умение видеть смешное в повседневности.
Внутренний ресурс, который не дает провалиться в тяжесть.
Свобода от излишней серьезности, умение справляться через шут-
ку, а не через конфликт.
Повышение энергии через игру.
Смягчение боли через самоиронию.
Взгляд со стороны, который делает проблемы меньше.
Живость, спонтанность, отсутствие зажатости.
Способность поддержать других смехом.
Эмоциональная гибкость, упругость, теплота.
Совет:
Впусти игру и шутку туда, где стало слишком сложно.
Используй юмор как мост, а не как броню.
Позволь себе не быть идеальным, смейся над собственными недо-
статками.
Предупреждение:
Не прячь серьезные чувства за шутками.
Избегай сарказма, который ранит.
Не позволяй юмору превращаться в способ убежать от правды.
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ШОК
Огненно-красный взрыв на черном фоне, выплеск потока энергии. 
Это состояние внезапности, когда мозг на секунду зависает, а 
тело реагирует быстрее, чем сознание успевает понять, что про-
изошло. Шок выбивает из привычного ритма и делает мир резким, 
оголенным, сверхконтрастным.
Внезапное событие, ломающее ожидания.
Оцепенение, ступор, «я не верю, что это случилось».
Эмоциональный перегруз, который замораживает реакцию.
Сильный выброс адреналина.
Потеря ощущения времени и ориентации.
Неспособность сразу осмыслить происходящее.
Резкое усиление чувствительности.
Внутренний слом, мысли рассыпаются.
Старт защитных реакций: бегство, агрессия, замирание.
Состояние, когда мир кажется слишком ярким и слишком громким 
одновременно.
Совет:
Дай себе паузу, не пытаясь сразу понять все.
Дыши медленно, возвращая тело в безопасность.
Сосредоточься на одном маленьком действии, это поможет снизить 
перегруз.
Проговори вслух, что произошло: слова возвращают контроль.
Предупреждение:
Не принимай решений в момент шока, восприятие искажено.
Избегай бурных реакций, энергия хаоса может навредить.
Не оставайся одна, если переживание сильное, поддержка важна.
Если шок не проходит и ощущения нереальности сохраняются, это 
сигнал обратиться за помощью.
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ЩЕДРОСТЬ
Сияющий круг света, расходящийся теплыми оттенками, будто 
солнце раскрывается миру. Цвета мягко переплетаются, создавая 
ощущение изобилия, тепла и внутреннего богатства, которые 
льются наружу.
Раскрытое сердце. Чувство расширения, открытости, света.
Готовность делиться — временем, вниманием, ресурсами.
Теплое отношение к людям без ожидания отдачи.
Внутренний избыток, который хочется направить вовне.
Ощущение, что «мне хватает, и я хочу делиться».
Смелость быть щедрым эмоционально, поддержать, выслушать, 
вдохновить.
Переполнение вдохновением, энергией, идеями.
Щедрость как способ укрепить связи. Радость от того, что делаешь 
добро.
Умение видеть ценность и в себе, и в других.
Готовность вкладываться без страха потерь.
Совет:
Делись тем, что у тебя есть, это укрепит твои отношения.
Действуй из изобилия, а не из страха.
Поддержи кого-то словом, делом или участием.
Предупреждение:
Не раздавай себя до последней капли, щедрость не равна самопо-
жертвованию.
Осторожнее с теми, кто привык только брать.
Следи, чтобы желание помочь не превращалось в попытку заслу-
жить признание.
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ЭМПАТИЯ
Мягкие смешения воздушных красок, где один оттенок перетекает 
в другой. Чувствительность, внутренний отклик, тонкое понима-
ние.
Способность улавливать настроение другого.
Чуткость к невербальным сигналам.
Умение сопереживать без растворения.
Желание поддержать, понять, быть рядом.
Интуитивное ощущение чужих эмоций.
Готовность слушать глубже слов.
Мягкость, создающая пространство безопасности.
Внутренний мост между «я» и «ты».
Состояние принятия, а не оценки.
Тонкое понимание того, что скрыто под поверхностью.
Совет:
Дай человеку пространство высказаться, умей слушай и сопережи-
вать.
Используй свою эмпатию как инструмент, а не как груз.
Спрашивай, уточняй, будь внимательным к нюансам.
Будь чутким к себе, внутренний диалог требует бережности.
Предупреждение:
Чрезмерное сопереживание может истощать, следи за границами.
Не бери чужие эмоции на себя.
Не пытайся спасать всех вокруг.
Если чувствуешь перегруз, временно отступи и восстанови энергию.
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Приложение Значений карт необходимо установить на Рабочий 
стол смартфона, чтобы всегда иметь доступ: 
https://qr-search.website/mak-arcanes/pwa

Как пользоваться Приложением Значений карт: 
1. Запустите приложение «MAK.arcanes».
2. Выберите нужную колоду из списка.
3. Наведите камеру смартфона на выпавшую карту. 
4. Изучите описание карты, отметьте то, что подходит лично вам.  

Как установить приложение на iOS (Safari):
1. Нажмите на кнопку «Поделиться» — это квадрат со стрелкой, на-
правленной вверх, расположенный в нижней части экрана.
2. Выберите опцию «На экран «Домой» в появившемся меню.
3. Нажмите «Добавить» в правом верхнем углу экрана, чтобы завер-
шить установку.
Иконка установленного веб-приложения появится на главном экра-
не, и вы сможете использовать его как обычное приложение.

Как установить приложение на Android:
1. Найдите меню браузера — нажмите на значок с тремя вертикаль-
ными точками в правом верхнем углу.
2. Выберите опцию для установки: это может быть «Добавить на 
главный экран» или «Установить приложение».
3. Подтвердите установку в появившемся всплывающем окне, на-
жав кнопку «Добавить» или «Установить».
Иконка установленного веб-приложения появится на вашем рабо-
чем столе или в меню приложений.

https://qr-search.website/mak-arcanes/pwa
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t.me/makarcanes

@mak.arcanes

clck.ru/3MRYsN

@mak.arcanes

clck.ru/3MRYxg

@MakArcanes

t.me/fedorova_mak

@fedorova_mak

ПРИСОЕДИНЯЙТЕСЬ К НАМ:

* Вбейте символы в поисковую строку  * Вбейте символы в поисковую строку  
интернет-браузера или соцсетиинтернет-браузера или соцсети

* Вбейте символы в поисковую строку  
интернет-браузера или соцсети

ОФИЦИАЛЬНЫЙ 
ИНТЕРНЕТ-МАГАЗИН

mak.arcanes.ru/shop

Чат GPT DeepSoul — Разговоры по душам 
Наш чат может помочь разобраться с образами на картах  

и со своими переживаниями. 
mak.arcanes.ru/deepsoul

Мобильное Приложение «МАК расклады» 
10+ раскладов для запросов на разные темы.  

Один расклад в день бесплатно. Android и iOS / iPadOS.
clck.ru/3MQz3R

КОНТАКТЫ ИЗДАТЕЛЬСТВА MAK.ARCANES:
info-mak@arcanes.ru      +7 (985) 726-64-34 будни 10:00-16:00

https://t.me/makarcanes
https://vk.com/mak.arcanes
https://vk.com/video/@mak.arcanes
https://www.youtube.com/channel/UCDdd1MBPmtv-hYAqLbJYYGQ
https://rutube.ru/channel/23533291/
https://ru.pinterest.com/MakArcanes/
https://t.me/fedorova_mak
https://vk.com/fedorova_mak
https://mak.arcanes.ru/shop
http://mak.arcanes.ru/shop
https://mak.arcanes.ru/deepsoul
https://mak.arcanes.ru/deepsoul
https://mak-arcanes.ru/store?clckid=f5afaf09
https://mak-arcanes.ru/store?clckid=f5afaf09
mailto:info-mak%40arcanes.ru?subject=

