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Аннотация
Эта брошюра – проводник в мир японской мудрости и датского

уюта. В ней вы найдете практическое руководство по гаданию
на картах Ханафуда, соединенное с философией хюгге, которая
помогает создать атмосферу тепла и гармонии. Каждая карта
станет ключом к самопознанию, а уют хюгге поддержит вас
на этом пути. Откройте для себя уникальный способ обрести
ясность, внутренний покой и радость в повседневных моментах.



 
 
 

Содержание
Введение: Для кого эта брошюра 5
Краткая история Ханафуда 8
Хюгге и что с этим делать 11
Синергия Востока и Севера 15
Шаблоны раскладов для медитативного гадания 20
Секреты осознанности 24
Преимущества медитативного гадания
на Ханафуда

29

Конец ознакомительного фрагмента. 30



 
 
 

Мост между мирами
Искусство Ханафуда

и тепло хюгге
Наталья Мейтин

© Наталья Мейтин, 2024
ISBN 978-5-0065-1079-1
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Введение: Для кого эта брошюра

 
Эта брошюра создана для тех, кто ищет внутренний

покой, вдохновение и  ясность. Она подойдёт каждому  –
и тем, кто только начинает знакомство с гаданием на картах,
и опытным практикам, желающим открыть для себя новый
способ работы с интуицией. Здесь нет сложных правил или
ограничений. Вместо этого – простой, понятный и универ-
сальный путь, который объединяет традиции японской муд-
рости, философию уюта и современные методы самопозна-
ния.

Ханафуда в сочетании с искусством хюгге – это не про-
сто гадание или медитация. Это способ остановиться, сде-
лать вдох и ощутить, как ваш внутренний мир начинает петь
в унисон с природными циклами. Каждая карта – как отра-
жение вашей души, как страница книги, которую вы пише-
те сами. Они напоминают нам, что всё в этом мире связа-
но: времена года, человеческие эмоции, жизненные этапы.
И главное – что в этом танце нет неправильных движений,
только путь к себе. Хотите заглянуть глубже?

Каждый расклад – это не только возможность найти отве-
ты, но и способ услышать то, что обычно ускользает в суете.
Карты Ханафуда предлагают простую мудрость: все ответы
уже внутри нас. Символы на картах – цветы, деревья, птицы,
времена года – это ключи, которые помогают нам заглянуть



 
 
 

за пределы очевидного, увидеть скрытое и ощутить гармо-
нию с природой.

Хюгге становится в этом путешествии тихим спутником.
Это не  про идеальный интерьер или список дел, которые
нужно выполнить, чтобы быть счастливыми. Это про уют
в  душе. Про тот самый момент, когда вы оборачиваетесь
в плед, слушаете, как тихо потрескивают свечи, и понимае-
те: счастье – не цель, а то, что уже рядом. Это умение быть
здесь и сейчас, слушать себя и принимать мир таким, какой
он есть.

Совместная практика Ханафуда и хюгге становится уни-
кальным способом соединиться с собой. Она сочетает эле-
менты традиционного гадания, медитации и работы с мета-
форическими картами, помогая вам создать безопасное про-
странство для самопознания. В  этом пространстве можно
спокойно размышлять, освобождаться от тревог, принимать
решения и видеть возможности там, где раньше были только
стены.

Эта практика подходит всем. Не  важно, живёте  ли вы
в ритме мегаполиса или наслаждаетесь уединением дерев-
ни, ищете ли ответы на конкретные вопросы или просто хо-
тите научиться быть ближе к  себе. Здесь нет правильных
или неправильных вопросов. Важно только одно: готовность
остановиться, сделать вдох и позволить себе услышать то,
что всегда было внутри.

Утро начинается с мягкого света, запаха свежезаваренно-



 
 
 

го чая и тепла пледа. На столе лежит колода карт Ханафуда.
Вы медленно перетасовываете их и задаёте вопрос, который
давно не выходит из  головы, и выбираете карту. На ней –
символ природы, который откликается в сердце. Это не про-
сто изображение, а мост между тем, что вы чувствуете, и тем,
что готовы принять. В этот момент вы будто бы разговарива-
ете с собой – искренне, спокойно, без спешки. Представь-
те себе…

И этот разговор – как встреча с другом, который нико-
гда не осудит. Вы вместе ищете ответы, вдохновение, спо-
койствие. Карты подсказывают, но не диктуют. А атмосфера
хюгге помогает вам довериться процессу, почувствовать се-
бя в безопасности.

Этот метод универсален. Он не требует особых знаний,
только ваше желание быть честным с  собой. Он соединя-
ет древнюю японскую мудрость и современную философию
жизни, помогая вам не только находить ответы, но и жить
осознаннее, теплее, легче.

Откройте для себя эту гармонию – сочетание Ханафуда
и хюгге. Это путешествие, которое не заканчивается раскла-
дом карт. Оно продолжается в каждом вашем выборе, в каж-
дой чашке чая, в каждом моменте, когда вы выбираете уют
и радость вместо спешки и хаоса. Потому что истинная гар-
мония – это не состояние, а путь.



 
 
 

 
Краткая история Ханафуда

 
Ханафуда – это не просто колода карт для игры. Это тон-

кая нить, связывающая нас с глубинами японской культуры,
её философией, её ритмами. В каждой из 48 карт отраже-
ны не только времена года, но и живые символы природы:
цветы, деревья, птицы, животные. Эти образы переносят нас
в мир, где каждый месяц имеет свою уникальную историю,
своё настроение и свою энергию. Через них Ханафуда слов-
но шепчет, что всё в природе – циклично, что у каждого вре-
мени есть свой смысл, который можно понять, если замед-
литься и всмотреться.

История этой колоды уходит корнями в XVII век, когда
португальские миссионеры привезли в  Японию карточные
игры. Вскоре иностранные игры были запрещены, но сами
карты получили новую жизнь благодаря японским мастерам.
Они создали свои колоды, вдохновленные природой и тра-
дициями, а позже – Ханафуда, которая стала не только азарт-
ной игрой, но и объектом искусства. Даже сегодня эти кар-
ты изготавливаются вручную в лучших традициях японско-
го ремесла, что делает каждую колоду уникальной.

На каждом этапе своего существования Ханафуда напо-
минала людям о природе и  её гармонии. Например, карта
с изображением сосны и журавля символизирует стойкость
и долголетие, сакура говорит о красоте мимолетных момен-



 
 
 

тов, а клевер напоминает о простых радостях жизни. Эти об-
разы не случайны. В японской культуре всё связано с приро-
дой, и каждая карта Ханафуда – это ключ к её пониманию.

Со временем Ханафуда переросла рамки игры и стала ин-
струментом для самопознания. Её карты используют в гада-
ниях, помогая взглянуть глубже – не только на обстоятель-
ства, но и на самого себя. Они словно зеркало, которое отра-
жает не только наши мысли и эмоции, но и скрытые стрем-
ления. Это способ задать себе вопросы, на которые сложно
ответить словами: «Чего я хочу?», «Что мне мешает?», «Ку-
да двигаться дальше?». И в этом процессе важно не только
увидеть ответы, но и осознать красоту самого поиска.

Философия ваби-саби играет ключевую роль в  работе
с Ханафуда. Ваби-саби – это умение видеть красоту в несо-
вершенстве, в  естественных формах и  процессах. Это на-
поминание, что жизнь не идеальна, но  в  этом её очарова-
ние. Ваби-саби учит нас замедляться, находить гармонию да-
же в хаосе, ценить простоту и временность. Карты Ханафу-
ды, со своей утонченной эстетикой, становятся воплощени-
ем этой философии: каждое изображение  – это не  просто
картинка, а напоминание о том, как мимолетные моменты
природы отражают наше внутреннее состояние.

Например, карта с изображением глицинии символизиру-
ет перемены и рост. Она как будто говорит: «Перемены неиз-
бежны, но это не повод для страха. Это возможность найти
новый путь». А карта с павловнией и фениксом напоминает



 
 
 

о возрождении и новых началах. Она вдохновляет: «Каждое
завершение – это шаг к чему-то большему». И так каждая
карта становится не только отражением текущего момента,
но и подсказкой для движения вперёд.

Гадание на Ханафуда – это не просто попытка заглянуть
в будущее. Это диалог с природой и собой. Взгляд на карты
помогает осознать, что в нашей жизни, как и в природе, есть
место и радости, и грусти, и переменам. Это умение принять
всё, что есть, и увидеть в этом свою гармонию.

Ханафуда учит нас быть внимательнее к тому, что про-
исходит вокруг. Восход солнца, первый снег, полет журавля
или тихий дождь – все это напоминания о том, что жизнь
многогранна. И, понимая это, мы начинаем замечать красо-
ту там, где раньше видели только обыденность.

Работа с картами Ханафуда – это практика, которая поз-
воляет замедлиться, услышать себя и найти ответы внутри.
Это способ вспомнить, что всё в мире взаимосвязано, а наша
жизнь – это тоже часть большого цикла. Каждое гадание –
это путешествие, в котором вы не только находите ответы,
но и учитесь принимать себя, свои чувства и свои решения.
Это способ открыть для себя мир, полный смысла, красоты
и возможностей.



 
 
 

 
Хюгге и что с этим делать

 
Хюгге – это больше, чем слово. Это образ жизни, фило-

софия, которая укоренилась в датской культуре и стала её
сердцем. Хюгге трудно перевести на другой язык, потому что
оно описывает не просто понятие, а целую палитру ощуще-
ний: уют, тепло, защищённость, спокойствие, близость, ра-
дость. Это состояние, когда вы чувствуете себя в гармонии
с собой и миром. Хюгге – это не о внешнем блеске, а о внут-
реннем покое, который возникает, когда всё вокруг говорит:
«Ты дома».

В основе хюгге лежит создание пространства, где человек
может расслабиться и быть собой. Это мягкий свет, который
не раздражает глаза, удобные кресла, в которые хочется про-
валиться с книгой, и  текстуры, которые приятно ощущать
под пальцами: шерсть, хлопок, дерево. Натуральные мате-
риалы, тёплые оттенки и простота дизайна делают это про-
странство не только красивым, но и умиротворяющим. Это
место, где всё кажется на своём месте, где нет излишней су-
еты или хаоса.

Но  хюгге  – это не  только про обстановку. Это про со-
стояние души. Одна из  главных идей хюгге – замедление.
В мире, где всё движется слишком быстро, хюгге напомина-
ет нам, что можно остановиться, вдохнуть глубже и насла-
диться настоящим моментом. Это может быть чашка горя-



 
 
 

чего чая в дождливый день, запах свежеиспечённого хлеба
или мягкий свет свечи, который танцует на стене. Эти про-
стые радости, которые часто остаются незамеченными в су-
ете, становятся основой настоящего счастья.

уходят в Скандинавию, где суровые зимы и длинные но-
чи стали причиной создания этой философии. Когда за ок-
нами холодно и темно, уют становится не просто приятным,
но и необходимым. Хюгге помогает преодолеть этот пери-
од, создавая вокруг атмосферу тепла и радости. Это искус-
ство создавать баланс между внутренним и внешним миром,
особенно когда внешние обстоятельства далеко не идеальны.
Корни хюгге

Одной из  ключевых черт хюгге является умение насла-
ждаться общением. Это не о шумных вечеринках, а о тихих
вечерах в кругу семьи или друзей. Это те моменты, когда
разговоры за чашкой какао или тёплым супом превращают-
ся в настоящую терапию. Хюгге – это про доверие, близость,
доброту. Про отношения, которые греют сердце, как плед
в холодный день.

в хюгге нельзя недооценить. Оно учит нас быть благодар-
ными за то, что уже есть, вместо того чтобы постоянно гнать-
ся за большими целями. Когда мы начинаем ценить простые
моменты, жизнь наполняется смыслом. Чашка кофе стано-
вится не просто напитком, а ритуалом. Время, проведённое
с близкими, приобретает новый оттенок, когда мы присут-
ствуем в  этом моменте, а  не  в  мыслях о  завтрашнем  дне.



 
 
 

Важность осознанности
Научные исследования подтверждают, что хюгге действи-

тельно помогает справляться со  стрессом и  тревогой. Ко-
гда мы создаём вокруг себя уютную обстановку, это снижает
уровень кортизола – гормона стресса. Это словно дать свое-
му телу и уму сигнал: «Ты в безопасности». Хюгге – это за-
бота о себе, и в этом смысле оно очень близко к современ-
ным практикам осознанности.

Это значит найти радость в  маленьких вещах, которые
обычно остаются незамеченными. Когда вы зажигаете све-
чу, кладёте на колени тёплый плед или слушаете, как за ок-
ном падает дождь, вы не просто создаёте уют, вы создаёте
связь с настоящим моментом. Хюгге напоминает: счастье –
это не  что-то недостижимое, а  то, что можно найти здесь
и сейчас, если только позволить себе остановиться. Прак-
тика хюгге – это искусство жить проще, но глубже.

Как применить хюгге в повседневной жизни?
– Пусть ваш дом станет местом, где вам всегда комфортно.

Добавьте мягкие подушки, свечи, тёплые одеяла. Сделайте
освещение мягким, а текстуры – приятными на ощупь. Со-
здавайте уют вокруг себя.

–  Позвольте себе выключить телефон, закрыть ноутбук
и просто быть. Заварите чай, послушайте любимую музыку,
побудьте в тишине. Замедляйтесь.

– Это может быть запах корицы, ощущение мягкого свите-
ра или тёплый суп в зимний день. Обратите внимание на эти



 
 
 

моменты и  насладитесь  ими. Находите радость в  про-
стом.

– Организуйте вечер настольных игр или просто собери-
тесь за столом, чтобы поговорить. Пусть ваши встречи будут
тёплыми, искренними, без лишнего шума. Будьте ближе
к людям.

– Хюгге – это не только про внешний уют, но и про внут-
ренний. Давайте себе отдых, ешьте вкусную еду, заботьтесь
о своём здоровье и эмоциях. Ухаживайте за собой.

Это способ быть ближе к себе и своему миру. Это напоми-
нание, что счастье – в простоте. Когда мы создаём вокруг се-
бя маленькие островки уюта, мы создаём пространство, где
можно почувствовать себя в  безопасности. Пространство,
где мы можем жить, любить и быть счастливыми. Хюгге –
это не мода и не тренд.



 
 
 

 
Синергия Востока и Севера

 
Сочетание Ханафуда и хюгге – это уникальный инстру-

мент, объединяющий древнюю японскую мудрость и фило-
софию уюта, характерную для датской культуры. На первый
взгляд, эти концепции кажутся абсолютно разными: Хана-
фуда несёт в себе восточную глубину, отражённую в природ-
ных символах, а хюгге говорит о простых радостях, близких
каждому из нас. Но, если присмотреться, обе эти философии
учат главному: остановиться, прислушаться к себе и понять,
что действительно важно.

Потому что мир, в котором мы живём, стремителен. Мы
часто теряем себя в потоке дел, информации и чужих ожи-
даний. Объединяя Ханафуда и хюгге, мы создаём простран-
ство, где можно быть собой – без суеты, давления и необхо-
димости соответствовать. Это инструмент, который помога-
ет заглянуть внутрь, увидеть неочевидное, задать правиль-
ные вопросы и найти ответы, которые не видны на поверх-
ности. Зачем мы это делаем?

Как работает синергия Ханафуда и хюгге?
Каждая карта Ханафуда несёт в себе глубокую символику.

Это не просто изображения природы, а метафоры, которые
отражают циклы жизни, перемены, эмоции. Хюгге же созда-
ёт условия, чтобы эта символика раскрылась в полной мере.
В уютной, безопасной обстановке вы можете расслабиться



 
 
 

и сосредоточиться на процессе, не отвлекаясь на внешние
раздражители.

– это ритуал, в котором сливаются восточная философия
и западный комфорт. Этот процесс не ограничивается ана-
лизом символов: он включает элементы медитации, осознан-
ности и работы с метафорическими картами. Такой подход
делает гадание не только способом найти ответы, но и прак-
тикой, которая помогает отпустить тревоги, обрести внут-
ренний баланс и открыть новые возможности. Медитатив-
ное гадание на Ханафуда

Квантовая психология и квантовый коучинг в контексте
Ханафуда

Современная квантовая психология утверждает, что на-
ше восприятие реальности определяется не только логикой,
но  и  тонкими, интуитивными процессами. Мы часто вос-
принимаем мир через призму прошлых опытов, ограниче-
ний или привычных сценариев. Квантовый коучинг предла-
гает взглянуть на  жизнь шире: увидеть не  только «линей-
ный» путь, но  и  пространство возможностей, которые мы
не осознаём. В этом смысле гадание на Ханафуда становится
инструментом для работы с  «квантовыми вероятностями»
в жизни.

Каждая карта  – это возможность настроиться на  опре-
делённую энергию, раскрыть не только текущую ситуацию,
но и перспективы. Она показывает не  только то, что есть,
но  и  то, что может быть, если мы изменим своё восприя-



 
 
 

тие. Хюгге же создаёт условия, чтобы эта работа происходи-
ла естественно, без сопротивления.

Как провести медитативное гадание?
– Подготовка пространства.
– Создайте атмосферу уюта и спокойствия. Зажгите све-

чи, включите расслабляющую музыку, возьмите плед. Пусть
в вашем окружении будут только приятные текстуры, запахи
и звуки. Это поможет вам почувствовать безопасность и по-
грузиться в процесс.

– Формулировка вопроса.
– Задайте себе вопрос, который вас действительно волну-

ет. Пусть он будет конкретным и честным, например:
– «Что мне нужно понять, чтобы справиться с этой ситу-

ацией?»
– «Какие шаги помогут мне достичь гармонии?»
– «Что блокирует мои внутренние ресурсы?»
– Выбор карт.
– Выберите 1—9 карт, в зависимости от глубины вашего

запроса. Если вопрос небольшой, можно использовать одну
карту для мгновенного ответа. Для более сложных вопросов
подойдут расклады на три или пять карт.

– Медитация на символах.
– Рассмотрите каждую карту. Обратите внимание на цве-

та, формы, эмоции, которые вызывает изображение. Пред-
ставьте, что символы карт говорят с  вами, подсказывая,
на что стоит обратить внимание. Например:



 
 
 

– может говорить о мимолётности и важности настоящего
момента. Сакура

– напомнит о простых радостях и удаче. Клевер
– Интеграция.
– Соедините значения всех карт. Что они говорят о вашем

вопросе? Видите ли вы общую тенденцию? Возможно, карты
подсказывают, что важно принять перемены или проявить
терпение.

– Аффирмация.
– Завершите гадание созданием аффирмации. Это может

быть фраза, которая станет вашим внутренним якорем:
– «Я принимаю перемены с уверенностью и радостью».
– «Моё сердце открыто для новых возможностей».
– «Я нахожу гармонию внутри и вокруг себя».
Почему это работает?
Этот процесс работает, потому что сочетает в  себе два

ключевых элемента: интуицию и  осознанность. Ханафуда
пробуждает интуицию, раскрывая подсознательные процес-
сы. Хюгге создаёт атмосферу, в которой эти процессы могут
быть приняты и интегрированы без напряжения. Вместе они
помогают вам не просто анализировать проблему, но и по-
чувствовать связь с собой и миром, увидеть не только оче-
видное, но и скрытые возможности.

Когда это особенно полезно?
Медитативное гадание на Ханафуда особенно ценно в пе-

риоды изменений, кризисов или эмоциональной усталости.



 
 
 

Оно помогает замедлиться, увидеть ситуацию с новой сторо-
ны и найти в себе силы для движения вперёд. Этот процесс
напоминает нам, что ответы уже внутри нас, и всё, что нуж-
но – создать условия, чтобы их услышать.

Объединяя мудрость Ханафуда и уют хюгге, мы создаём
методику, которая подходит каждому. Это способ жить осо-
знаннее, спокойнее и гармоничнее, находя красоту даже в са-
мых простых моментах.



 
 
 

 
Шаблоны раскладов для
медитативного гадания

 
Карты Ханафуда – это зеркало, отражающее нашу связь

с  природой, внутренние состояния и  жизненные циклы.
В сочетании с квантовой психологией, позитивной психоло-
гией и коучингом они становятся инструментом самопозна-
ния, позволяя раскрыть неочевидное и найти внутренние ре-
сурсы для изменений.

Эти шаблоны гадания основаны на интуиции, осознанно-
сти и стремлении к гармонии. Они помогают остановиться,
задать важные вопросы и услышать ответы, скрытые внутри.
Главное – создать комфортное пространство, где вы сможете
расслабиться и быть честными с собой.

1. Расклад «Вихрь возможностей» (4 карты)
: Помогает осознать текущую ситуацию, увидеть скрытые

возможности и сделать первый шаг к переменам. Цель
– : Что лежит в основе вашего текущего состояния? Ко-

рень проблемы
– : Что в этой ситуации вы ещё не заметили? Скрытая

возможность
– : Какой первый шаг вам следует сделать, чтобы выйти

из вихря? Первый шаг
– : Что принесет этот шаг в вашу жизнь? Потенциаль-



 
 
 

ный результат
2. Расклад «Поток ресурсов» (6 карт)
: Раскрывает внутренние и внешние ресурсы, которые по-

могут справиться с вызовами и настроиться на позитивный
результат. Цель

– : Что сейчас вызывает наибольшее напряжение извне?
Внешний вызов

– : Как ваши убеждения или эмоции препятствуют про-
движению? Внутренний вызов

– : Кто или что может стать вашей опорой в этой ситуации?
Внешний ресурс

– : Какая ваша внутренняя сила или способность поможет
справиться с вызовом? Внутренний ресурс

– : Как вы можете объединить внутренние и внешние ре-
сурсы? Энергия потока

– : Каким будет ваш следующий шаг, чтобы задействовать
эти ресурсы? Путь к реализации

3. Расклад «Квантовый выбор» (7 карт)
: Подходит для анализа сложных решений, где требуется

увидеть неочевидные альтернативы и последствия. Цель
– : Где вы находитесь сейчас? Текущая точка
– : Что вас смущает или мешает принять решение? Яс-

ность выбора
–  : Какую энергию принесёт вам первый вариант? Воз-

можность 1
–  : Какую энергию принесёт второй вариант? Возмож-



 
 
 

ность 2
– : Что вы можете потерять, сделав выбор? Риск или цена
– : Какой вариант наиболее гармонирует с вашими внут-

ренними ценностями? Наивысший потенциал
– : Что нужно сделать, чтобы уверенно двигаться вперед?

Действие
4. Расклад «Энергия будущего» (9 карт)
: Позволяет заглянуть в структуру ваших желаний и уви-

деть, что нужно изменить для их достижения. Цель
– : Какое желание или цель движет вами сейчас? Мечта
– : Что мешает этому желанию реализоваться? Барьер
– : Что ваша интуиция говорит о правильности этого пу-

ти? Интуиция
–  : Какой аспект ситуации уже работает в вашу пользу?

Позитивная энергия
– : Где вы создаете себе сложности? Точка сопротивле-

ния
–  : Как окружающий мир может помочь? Поддержка

Вселенной
– : Что следует сделать в первую очередь? Вектор дей-

ствий
– : Какие внутренние силы помогут на этом пути? Про-

буждение ресурсов
– : Какой результат может быть достигнут? Потенциаль-

ный итог
5. Расклад «Переплетение путей» (8 карт)



 
 
 

: Для тех, кто чувствует себя в тупике, помогает понять,
как разные аспекты жизни связаны между собой и на что со-
средоточиться. Цель

– : Что из прошлого оказывает влияние на текущую ситу-
ацию? Прошлое

– : Как вы ощущаете себя сейчас? Настоящее
– : Какой сценарий складывается, если ничего не менять?

Будущее
– : В чём корень вашего внутреннего конфликта? Сердце

вопроса
– : Кто или что помогает вам, хотя вы этого не замечаете?

Скрытая поддержка
– : Как личные и внешние события переплетаются? Связь

между аспектами
– : На что стоит обратить внимание, чтобы разорвать по-

рочный круг? Ключевой выбор
– : Каким может быть ваш следующий шаг к гармонии?

Новый путь
Эти расклады позволяют использовать карты Ханафу-

ды как инструмент не  только для интуитивного познания,
но и для работы с личным ростом, осознанностью и внут-
ренними ресурсами. Каждый из них раскрывает потенциал
сочетания квантовой психологии, хюгге и древней японской
мудрости.



 
 
 

 
Секреты осознанности

 
, или «сердце цветка», – это японская концепция, кото-

рая символизирует красоту, хрупкость и глубокую связь че-
ловека с природой. Это напоминание о том, что в жизни, как
и в природе, важны не только яркие события, но и малень-
кие, почти незаметные моменты, которые наполняют наш
день смыслом. Практика благодарности через ханакокоро
помогает укрепить связь с собой, остановиться в потоке по-
вседневной жизни и увидеть, сколько всего прекрасного уже
есть вокруг. Ханакокоро

Мини-упражнение: Цветок благодарности
– Найдите тихое место, где вас никто не побеспокоит. За-

жгите свечу, заварите чашку чая или просто сядьте в люби-
мом уголке дома. Важно, чтобы это пространство дарило вам
чувство покоя и безопасности. Создайте обстановку уюта
и спокойствия.

– Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, чтобы успоко-
ить ум и сосредоточиться на настоящем моменте. Представь-
те, что с каждым вдохом вы вдыхаете свет и тепло, а с каж-
дым выдохом отпускаете усталость и напряжение. Начните
с дыхания.

– Представьте, как перед вами распускается цветок. Вы-
берите тот, который вам ближе всего по душе: возможно, это
будет сакура, пион или подсолнух. Представьте его лепест-



 
 
 

ки, их форму, цвет, текстуру. Почувствуйте, как этот цветок
связан с вашей жизнью. Визуализируйте цветок.

– Ассоциируйте каждый лепесток с чем-то, за что вы бла-
годарны. Это могут быть люди, события, качества или даже
простые моменты – например: Назовите лепестки.

– Один лепесток может символизировать любимого чело-
века.

– Другой – возможность начать новый день.
– Третий – ваше здоровье, способности или достижения.
– Четвёртый – природу вокруг вас или дом, где вы чув-

ствуете себя защищённым.
– Остановитесь на каждом лепестке, мысленно произно-

ся благодарность. Например: «Я благодарен за здоровье, ко-
торое позволяет мне двигаться вперёд» или «Я благодарен
за семью, которая поддерживает меня в любых ситуациях».
Позвольте этому чувству заполнить вас. Ощутите благо-
дарность.

– Представьте, как цветок светится изнутри. Этот свет –
энергия благодарности, которая наполняет вас силой и спо-
койствием. Ощутите, что вы связаны с  этим цветком, как
с символом вашей жизни. Закончите визуализацию.

Квантовая психология учит нас видеть множество пер-
спектив в одной ситуации. Когда мы фокусируемся на бла-
годарности, мы как бы смещаем своё восприятие от дефи-
цита к  изобилию. Это помогает не  только снизить стресс,
но и открыть доступ к ресурсам, которые раньше были неза-



 
 
 

метны. В  квантовом коучинге благодарность используется
как инструмент для изменения внутреннего состояния кли-
ента. Ведь когда мы благодарны, наше мышление становится
более гибким, а эмоции – более стабильными. Цветок бла-
годарности – это способ закрепить этот эффект через визу-
ализацию.

Благодарность и аффирмация – в чём разница?
– – это признание того, что уже есть в вашей жизни. Она

фокусируется на настоящем и прошлом, помогает осознать,
сколько всего хорошего окружает вас прямо сейчас. Благо-
дарность укрепляет ощущение уверенности и покоя. Благо-
дарность

– – это утверждение, которое направлено в будущее. Она
помогает настроить ваше сознание на позитивные измене-
ния, на достижение целей. Аффирмация активирует внут-
ренние ресурсы и фокусирует внимание на том, чего вы хо-
тите достичь. Аффирмация

Как правильно формулировать благодарности:
– Ваша благодарность должна быть связана с чем-то ре-

альным, понятным для вас. Например: «Я благодарен за сво-
его друга, который всегда поддерживает меня», а не просто
«Я благодарен за всё». Будьте конкретны.

–  Благодарность должна исходить из  вашего сердца,
а не быть просто формальностью. Искренность.

– Даже если ситуация была сложной, найдите в ней что-
то, за что можно быть благодарным, например: «Я благода-



 
 
 

рен за этот опыт, потому что он сделал меня сильнее». Фо-
кусируйтесь на позитиве.

– Благодарности всегда обращены к тому, что уже произо-
шло или происходит сейчас. Привязка к настоящему.

Как правильно составлять аффирмации:
–  Формулируйте аффирмацию так, как будто желаемое

уже происходит: «Я нахожусь в гармонии с собой и миром».
Используйте настоящее время.

– Не используйте отрицаний, таких как «Я не боюсь» –
лучше сказать: «Я уверенно принимаю изменения». Пози-
тивный настрой.

– Аффирмация должна быть простой и легко запоминаю-
щейся. Краткость и ясность.

– Пусть аффирмация вызывает у вас теплые чувства. На-
пример: «Я создаю жизнь, наполненную радостью и смыс-
лом». Связь с эмоциями.

Пример:
– Благодарность: «Я благодарен за новый день, который

подарил мне силы двигаться дальше».
–  Аффирмация: «Я с  уверенностью создаю гармонию

в своей жизни и принимаю её с благодарностью».
Практикуя благодарности и аффирмации, вы создаете ос-

нову для внутреннего роста, стабилизируете свои эмоции
и открываете двери новым возможностям. Эта практика –
простое, но мощное напоминание, что в вашей жизни уже
есть всё, что нужно для счастья.



 
 
 



 
 
 

 
Преимущества медитативного

гадания на Ханафуда
 

Соединение метода Ханафуда и философии хюгге – это
уникальный синтез древней мудрости и современного стрем-
ления к  гармонии, который открывает новый подход к са-
мопознанию и личностному росту. Этот метод не ограничи-
вается гаданием в традиционном понимании. Он объединя-
ет глубину символики Ханафуда с  уютом и  теплом хюгге,
создавая пространство для медитативной практики, которая
позволяет раскрыть внутренний потенциал, обрести ясность
и снизить уровень стресса.

Глубокое самопознание
В основе метода лежит работа с картами Ханафуда, каж-

дая из которых насыщена символизмом, связанным с при-
родными циклами и  временем года. Эти карты не  просто
предсказывают будущее, но и становятся инструментом для
исследования внутреннего мира. Медитативный процесс га-
дания помогает сосредоточиться на своих мыслях, чувствах
и мотивах, высвечивая то, что зачастую остается скрытым
от повседневного внимания. Соприкосновение с этой глуби-
ной позволяет лучше понять себя, свои потребности и жела-
ния, а также увидеть возможные пути их реализации.



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
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