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Аннотация
Вы чувствуете, что ваше внимание разорвано на части?

Уведомления, задачи, тревожные мысли — всё это создает
ментальный шум, мешающий действовать и жить. Вы пытались
«мыслить позитивно», но это не помогло. Вы искали «волшебную
таблетку», но нашли лишь сложные ритуалы и эзотерический
туман.

Эта книга предлагает другой путь. Забудьте о магии и
мистике. Мы говорим на языке геометрии — универсальном
языке структуры, порядка и фокуса.

«Архитектура внимания» — это практическое руководство по
управлению своим состоянием с помощью простых форм: круга,
квадрата и треугольника.
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Элла Д'Шельф
Геометрия магии

 
Аннотация

 
Вы чувствуете, что ваше внимание разорвано на части?

Уведомления, задачи, тревожные мысли — всё это создает
ментальный шум, мешающий действовать и жить. Вы пыта-
лись «мыслить позитивно», но это не помогло. Вы искали
«волшебную таблетку», но нашли лишь сложные ритуалы и
эзотерический туман.

Эта книга предлагает другой путь. Забудьте о магии и ми-
стике. Мы говорим на языке геометрии — универсальном
языке структуры, порядка и фокуса.

«Магическая геометрия» — это практическое руковод-
ство по управлению своим состоянием с помощью простых
форм: круга, квадрата и треугольника.

Внутри вы не найдете советов по вызову духов или ис-
пользованию трав. Вместо этого вы получите:

Научную базу: Как наш мозг считывает символы и почему
простые формы напрямую влияют на нашу психику (нейро-
биология и психология восприятия).

Четкую систему: Пошаговые инструкции по созданию
«Карты дня», «Сетки ресурсов» и «Вектора намерения» для



 
 
 

решения конкретных задач — от борьбы с прокрастинацией
до разрешения конфликтов.

Инструменты безопасности: Чек-листы для самопровер-
ки, которые помогут вовремя заметить перегибы и не пре-
вратить полезный инструмент в навязчивую идею.

Готовые шаблоны: Набор базовых фигур и сеток для пе-
чати, чтобы вы могли начать практику немедленно, не тратя
время на построение идеальных линий.

Вы научитесь не просто рисовать, а проектировать:
Круги концентрации для защиты своего внимания от

внешнего шума.
Квадраты стабильности для управления ресурсами и вре-

менем.
Треугольники действия для превращения любой цели в

конкретный план.
Эта книга для тех, кто устал от хаоса и хочет стать ар-

хитектором своей реальности. Она научит вас использовать
геометрию не для того, чтобы убежать от мира, а чтобы по-
строить в нём прочную и осознанную жизнь.

Перестаньте ждать чуда. Начните чертить план. Ваша но-
вая реальность начинается с одной простой линии.

Введение: Геометрия как инструмент осознанности
В современном мире, перенасыщенном информацией и

визуальным шумом, человек всё чаще ищет способы вернуть
себе контроль над вниманием и внутренним состоянием. Мы
ищем якоря, которые помогут не утонуть в потоке новостей,



 
 
 

рабочих задач и социальных ожиданий. В этом поиске мно-
гие обращаются к древним знаниям, переосмысливая их че-
рез призму психологии и нейробиологии. Одной из таких то-
чек опоры становится геометрия. Но речь не о сухих форму-
лах из школьного учебника или сложных чертежах инжене-
ров. Мы говорим о «геометрии магии» — практическом под-
ходе к организации пространства и мысли, где форма стано-
вится проводником намерения.

Важно сразу расставить точки над «i». В этой книге не бу-
дет рассказов о вызове духов, древних проклятиях или тай-
ных обрядах, доступных лишь избранным. Мы сознатель-
но убираем мистический туман и эзотерическую абракадаб-
ру. «Магия» здесь — это метафора для обозначения глу-
бокой внутренней работы, изменения фокуса восприятия и
управления своей энергией. Это искусство быть архитекто-
ром собственной реальности, используя простые и понятные
инструменты: линии, фигуры и пространство.

Современное понимание «геометрии магии» базируется
на трёх китах: форма, пространство и намерение. Это не про-
сто набор слов, а рабочая модель.

Форма.
Это визуальный язык. Линии, круги, спирали, много-

угольники — это не просто рисунки. Это структуры, кото-
рые наш мозг считывает мгновенно и на глубоком уровне.
Прямая линия ассоциируется с направлением и волей, круг
— с целостностью и защитой, спираль — с развитием и дви-



 
 
 

жением. Создавая или наблюдая определённую форму, мы
запускаем в подсознании каскад ассоциаций и реакций.

Пространство. Это контекст. Любая форма существует не
в вакууме. Она взаимодействует с окружающей средой, с
другими объектами и, что самое главное, с вашим телом.
Геометрия работает как инструмент зонирования: она может
отделить рабочее пространство от зоны отдыха, создать ощу-
щение безопасности или, наоборот, открытости миру. Пра-
вильная организация пространства через формы напрямую
влияет на ваше психоэмоциональное состояние.

Намерение. Это энергия. Без ясной цели любая, даже са-
мая совершенная геометрическая конструкция, останется
просто красивым узором на бумаге или узором на ковре. На-
мерение — это тот вектор, который вы вкладываете в форму.
Вы не просто рисуете круг, вы создаёте границу своей кон-
центрации. Вы не просто расставляете мебель по углам квад-
рата, вы формируете стабильную базу для своей деятельно-
сти.

Связь этих трёх элементов и есть суть современного под-
хода. Вы берёте простую форму (например, квадрат), поме-
щаете её в определённое пространство (ваш рабочий стол) и
наполняете её конкретным намерением (сосредоточенность
на задаче). В результате вы получаете работающий инстру-
мент для управления вниманием.

Краткий исторический срез: от орнамента к нейро-
графике



 
 
 

Чтобы понять, почему это работает сегодня, стоит взгля-
нуть на то, как человечество использовало геометрию на
протяжении тысячелетий. Мы не будем углубляться в дебри
археологии, но проследим эволюцию идеи от утилитарного
символа до инструмента самопомощи.

Древний человек интуитивно чувствовал силу формы.
Первые геометрические знаки — это не просто украше-
ния. Зигзаги на стенах пещер могли символизировать мол-
нию или воду, точки — семена или звёзды. Это был способ
осмыслить и структурировать хаотичный и опасный мир во-
круг. Орнамент на одежде или утвари служил не только эс-
тетической цели, но и обереговой — он создавал повторяю-
щийся ритм, который успокаивал и давал чувство защищён-
ности.

С развитием цивилизаций геометрия стала языком вла-
сти и сакрального знания. Египетские пирамиды — это не
просто гробницы, а гигантские геометрические резонаторы,
чья форма была призвана обеспечить фараону переход в веч-
ность. Греки довели геометрию до абсолюта, увидев в ней
проявление божественного порядка (космоса) в противовес
хаосу. Их храмы строились по строгим математическим про-
порциям (золотое сечение), чтобы вызывать у человека чув-
ство гармонии и соразмерности.

В Средние века геометрия стала языком алхимиков и гер-
метиков. Магические печати и пентакли — это сложные гео-
метрические диаграммы, которые должны были концентри-



 
 
 

ровать волю мага и служить «антеннами» для связи с опре-
делёнными силами (в их понимании). Каждая линия имела
значение, каждый угол был выверен.

Эпоха Возрождения вернула интерес к античным идеалам
гармонии человека и вселенной через пропорции (вспомним
«Витрувианского человека» да Винчи). А в XX веке психо-
логия Юнга заново открыла для западного мира силу симво-
лов и мандал. Карл Густав Юнг заметил, что его пациенты в
моменты душевного кризиса начинали непроизвольно рисо-
вать круги, спирали и другие симметричные узоры — ман-
далы. Он пришёл к выводу, что это спонтанное стремление
психики к самоисцелению и обретению целостности через
создание упорядоченной структуры из хаоса переживаний.

Сегодня мы стоим на плечах этих гигантов. Современные
практики, такие как нейрографика (метод Пискарёва), по су-
ти, являются прямым наследником этой тысячелетней тра-
диции, но переведённым на язык современной психологии.
Рисуя нейрографическую линию (плавную, без углов) и за-
тем скругляя углы в получившихся фигурах, человек бук-
вально на бумаге «сглаживает» острые углы своих внутрен-
них конфликтов и проблем. Это чистая геометрия работы
с мозгом: ломка старых нейронных связей (прямые углы) и
формирование новых, более гибких (плавные линии).

Таким образом, путь от древнего орнамента до современ-
ной практики осознанности — это путь от интуитивного
страха перед хаосом к научному пониманию того, как упо-



 
 
 

рядоченные структуры влияют на наше сознание.
О чём эта книга и для кого она написана
Эта книга — практическое руководство по применению

геометрических принципов для улучшения качества жизни
здесь и сейчас. Она не о том, как стать всемогущим волшеб-
ником за один день. Она о том, как стать более собранным,
спокойным и эффективным человеком.

Мы будем говорить о том, как использовать простые гео-
метрические формы для:

Управления вниманием: как создать визуальный якорь
для концентрации во время работы или медитации.

Снижения уровня стресса: как организовать личное про-
странство так, чтобы оно само по себе способствовало рас-
слаблению.

Постановки и достижения целей: как визуализировать
свой путь в виде геометрической траектории от точки А к
точке Б.

Гармонизации отношений: как использовать принципы
симметрии и баланса в организации общих пространств.

Эта книга для вас, если вы:
Чувствуете себя перегруженным информацией и ищете

простые способы вернуть себе фокус.
Интересуетесь психологией саморазвития и хотите полу-

чить работающие инструменты без лишней эзотерической
шелухи.

Хотите сделать свой дом или рабочее место не просто



 
 
 

стильным, а по-настоящему поддерживающим ваше состоя-
ние.

Устали от абстрактных советов в духе «мыслите позитив-
но» и ищете конкретные действия с видимым результатом.

Готовы взять на себя ответственность за своё состояние и
понимаете, что волшебной таблетки не существует.

Главный фокус этой книги — на осознанности и личной
ответственности. Мы не будем обещать вам чудес. Любой
инструмент работает только тогда, когда вы им пользуетесь.
Геометрия — это не панацея от всех бед, а скальпель в ру-
ках хирурга: точный и эффективный при правильном при-
менении. Вы сами решаете, какое намерение вложить в ту
или иную форму. Вы сами несёте ответственность за свою
безопасность и психологический комфорт при выполнении
практик.

Важные предупреждения: границы возможностей
и психологическая гигиена

Прежде чем мы перейдём к практическим техникам в
следующих главах, необходимо обсудить правила техники
безопасности. Работа с собственным сознанием через визу-
альные образы — это серьёзный процесс, который может
вскрыть глубинные переживания. Подходить к нему нужно
с уважением и осторожностью.

1. Границы возможностей: магия    ≠    всемогущество
Первая и главная ловушка — это романтизация процес-

са. Существует огромный соблазн поверить в то, что начер-



 
 
 

тив правильный символ или расставив мебель по фэн-шуй
(который сам по себе является сложной геометрической си-
стемой), можно решить все жизненные проблемы: найти лю-
бовь всей жизни без усилий с вашей стороны, мгновенно
разбогатеть или исцелиться от тяжёлой болезни без помощи
врачей.

Давайте будем честны: геометрия — это инструмент ра-
боты с вашим внутренним состоянием, а не пульт управле-
ния вселенной. Она может помочь вам обрести невероятную
концентрацию для написания диссертации или переговоров
о повышении зарплаты. Она может помочь снизить тревож-
ность перед важным событием или найти в себе силы для
сложного разговора. Но она не сделает работу за вас.

Если вы ненавидите свою работу, никакой идеально орга-
низованный рабочий стол не заставит вас её полюбить — он
лишь поможет вам выполнять её эффективнее или быстрее
осознать необходимость перемен. Если вы находитесь в ток-
сичных отношениях, геометрия личного пространства даст
вам ресурс и опору для того, чтобы из них выйти, но не за-
ставит партнёра измениться по щелчку пальцев.

Честность с собой — это база. Инструменты из этой кни-
ги работают только тогда, когда подкреплены вашими реаль-
ными действиями во внешнем мире.

2. Риски романтизации: уход от реальности
Опасность романтизации заключается не только в завы-

шенных ожиданиях от результата («я нарисую мандалу бо-



 
 
 

гатства и стану миллионером»), но и в самом процессе ухо-
да от реальности. Погружение в эзотерические учения часто
даёт человеку чувство принадлежности к чему-то большему
и тайному. Это может быть очень притягательно на фоне се-
рых будней.

Однако заигрывание с мистикой может стать формой эс-
капизма — бегства от реальных проблем в мир иллюзий и
«тайных знаний». Человек начинает верить не в свои силы
и способность анализировать ситуацию, а в знаки судьбы,
«энергетические блоки» и расположение звёзд.

Эта книга призывает к обратному: к возвращению к себе
реальному. Мы используем язык геометрии потому, что он
конкретен и проверяем. Круг есть круг. Угол есть угол. Вы
можете их измерить линейкой или транспортиром. Это за-
земляет нас в материальном мире и заставляет опираться на
факты и собственный опыт, а не на веру в чудеса.

3. Психологическая нагрузка: работа с теневыми ас-
пектами

Это самый важный пункт техники безопасности. Работа с
визуальными образами напрямую обращается к нашему бес-
сознательному. Когда вы начинаете рисовать линии или кон-
центрироваться на определённой форме с намерением изме-
нить что-то в своей жизни (например, избавиться от страха),
вы запускаете мощные психологические процессы.

Представьте себе плотину на реке ваших подавленных
эмоций и непрожитых травм. Практики из этой книги мо-



 
 
 

гут стать тем рычагом, который начнёт эту плотину расша-
тывать. Внезапно вы можете обнаружить, что во время ри-
сования вас накрывает необъяснимая грусть или гнев. Вам
могут начать сниться яркие сны с давно забытыми людьми
из прошлого.

Это нормально? Да, это часть процесса очищения и транс-
формации. Но готовы ли вы к этому?

Если у вас есть диагностированные психические рас-
стройства (депрессия в клинической форме, тревожные рас-
стройства высокой интенсивности), вы недавно пережили
тяжёлую травму или потерю, пожалуйста, относитесь к прак-
тикам из этой книги с особой осторожностью или отложите
их до консультации со специалистом (психологом или пси-
хотерапевтом).

Даже если вы считаете себя психически здоровым чело-
веком, интенсивная работа с образами может быть эмоцио-
нально затратной.

Правила психологической гигиены при выполнении прак-
тик:

Не торопитесь. Не пытайтесь за один вечер перерисовать
всю свою жизнь на лист ватмана и решить все проблемы ра-
зом. Начните с малого: 15-20 минут работы над одной про-
стой формой.

Слушайте своё тело. Если во время практики вы почув-
ствовали головокружение, сильную тошноту (не от голода),
учащённое сердцебиение или паническую атаку — немед-



 
 
 

ленно прекратите упражнение. Сделайте несколько глубоких
вдохов-выдохов (техника «квадратного дыхания»: 4 секунды
вдох — 4 секунды задержка — 4 секунды выдох — 4 секун-
ды задержка). Выпейте воды.

Ведите дневник. Записывайте свои ощущения до прак-
тики, во время неё и после. Это поможет вам отслеживать
динамику и вовремя заметить деструктивные паттерны или
чрезмерное погружение в негативные эмоции без выхода из
них.

Создайте безопасное пространство. Выполняйте практи-
ки только там, где вас никто не потревожит 20-30 минут.
Убедитесь, что вам комфортно физически: удобная одежда,
нормальная температура воздуха.

Интеграция. После любой практики обязательно уделите
время «заземлению». Не вскакивайте сразу бежать по делам.
Посидите несколько минут молча. Выпейте чаю. Посмотрите
в окно на реальные деревья и небо за ним. Важно вернуться
из мира образов в физический мир своего тела.

Знайте меру. Если какая-то практика вызывает у вас стой-
кое отторжение или дискомфорт — откажитесь от неё на-
совсем или видоизмените под себя (например, используйте
другие цвета или формы). Вы главный автор своего опыта.

Работа с геометрией сознания может быть невероятно
мощным инструментом роста и самопознания. Но как любой
мощный инструмент — будь то спорт высоких достижений
или глубокая медитация — она требует уважительного от-



 
 
 

ношения к собственным ресурсам и границам безопасности.
В следующих главах мы перейдём от теории к практи-

ке и начнём разбирать конкретные техники работы с основ-
ными геометрическими формами: точкой линией, кругом и
квадратом/прямоугольником как базовыми элементами ва-
шей личной «геометрии магии».



 
 
 

 
Глава 1. Психология восприятия

символов: почему мозг ищет
паттерны и наделяет их смыслом

 
Прежде чем мы перейдем к практическому применению

геометрических форм, необходимо разобраться в фундамен-
те. Почему, глядя на простой круг, квадрат или спираль, мы
испытываем определенные чувства и мысли? Почему одни
и те же символы вызывают схожие ассоциации у миллионов
людей по всему миру, но при этом имеют для каждого из нас
свой уникальный, личный оттенок? Ответ кроется не в эзо-
терических трактатах о «вибрациях материи», а в устройстве
нашего мозга и механизмах работы психики.

В этой главе мы с научной и психологической точек зре-
ния разберем, как работает «магия» символов. Наша цель
— дать вам прочную опору. Понимание этих процессов поз-
волит вам работать с формами осознанно, не чувствуя себя
оторванным от реальности или вовлеченным в сомнитель-
ные ритуалы. Вы будете понимать, что происходит в вашей
голове, когда вы рисуете линию или созерцаете мандалу.

1. Психология восприятия: мозг как машина по по-
иску паттернов

Человеческий мозг — это невероятно энергозатратный
орган. Он потребляет около 20% всей энергии тела, хотя со-



 
 
 

ставляет лишь 2% от его массы. В процессе эволюции глав-
ной задачей мозга было выживание в условиях неопреде-
ленности. Чтобы не тратить драгоценные калории на анализ
каждого отдельного куста или камня, мозг выработал гени-
альную стратегию: поиск паттернов (шаблонов).

Паттерн — это повторяющаяся структура или последова-
тельность. Мозг постоянно сканирует окружающий мир (ви-
зуальный, звуковой, тактильный) и пытается найти в хаосе
данных знакомые комбинации. Это позволяет нам мгновен-
но классифицировать объекты: «это дерево», «это хищник»,
«это лицо человека». Мы не видим просто набор зеленых пя-
тен на коричневом фоне; наш мозг мгновенно достраивает
образ дерева, основываясь на миллионах подобных образов
из прошлого опыта.

Этот механизм называется апперцепцией — это процесс
восприятия, на который влияет предыдущий опыт, знания и
текущее состояние человека. Мы не просто смотрим на мир,
мы его интерпретируем.

С точки зрения нейробиологии, за это отвечают зеркаль-
ные нейроны и ассоциативные зоны коры головного мозга.
Когда вы видите прямую вертикальную линию, мозг мгно-
венно активирует нейронные связи, отвечающие за понятия
«стабильность», «рост», «направление вверх». Когда вы ви-
дите круг — активируются зоны, связанные с целостностью,
завершенностью, защитой.

Почему это важно для нас?



 
 
 

Потому что любая геометрическая форма — это идеаль-
ный, чистый паттерн. В ней нет ничего лишнего. Мозг обо-
жает такие структуры. Он мгновенно считывает их и при-
сваивает им смысл, чтобы сэкономить энергию на деталь-
ном анализе. Круг — это не просто замкнутая кривая. Это
«целое», «защищенное», «гармония». Квадрат — это «ста-
бильность», «база», «порядок». Спираль — это «развитие»,
«движение», «жизненный цикл».

Таким образом, когда вы сознательно используете форму
в своей практике (например, рисуете круг для медитации),
вы не занимаетесь мистикой. Вы даете своему мозгу четкий
и понятный сигнал. Вы создаете визуальный якорь, который
запускает заранее определенную нейронную сеть ассоциа-
ций. Это чистая психология и нейробиология.

2. Когнитивные искажения и символизм: как мы  «
достраиваем »  значения

Процесс наделения нейтральных объектов (какими явля-
ются геометрические фигуры) глубоким смыслом был бы
невозможен без работы когнитивных искажений. Это систе-
матические ошибки в мышлении, которые влияют на наши
суждения и решения. В контексте работы с символами два
искажения играют ключевую роль: апофения и склонность к
подтверждению своей точки зрения.

Апофения — это способность видеть структуру и взаимо-
связи в абсолютно случайных и бессмысленных данных.

Классический пример: вы смотрите на облака и видите в



 
 
 

них фигуры животных или лица. Облака — это просто скоп-
ления водяного пара, но ваш мозг отчаянно ищет в них зна-
комые паттерны и находит их.

В работе с символами: Когда вы рисуете абстрактную ней-
рографическую линию или смотрите на сложный орнамент,
ваш мозг делает то же самое. Он начинает «видеть» в изги-
бах линии скрытые смыслы: «вот здесь поворот к успеху»,
«а эта петля символизирует отпускание прошлого». Сам по
себе узор не несет этого смысла до того момента, пока вы его
не увидели и не интерпретировали.

Практический аспект: Это мощный инструмент самопо-
знания. То, что именно вы видите в абстрактной форме, мо-
жет многое рассказать о вашем текущем состоянии, скрытых
желаниях или страхах. Вы достраиваете образ из собствен-
ного внутреннего материала.

Склонность к подтверждению (Confirmation Bias) — это
тенденция искать, интерпретировать и запоминать инфор-
мацию таким образом, чтобы она подтверждала наши уже
существующие убеждения или гипотезы.

В работе с символами: Если вы твердо верите, что тре-
угольник — это символ мужской энергии и агрессии (потому
что где-то об этом прочитали), то при виде любого треуголь-
ника в своей жизни (в логотипе компании, в форме здания)
ваш мозг будет подсвечивать именно эту ассоциацию. Вы бу-
дете бессознательно игнорировать тот факт, что треугольник
также является символом горы (стремление вверх), пирами-



 
 
 

ды (стабильность) или дельты реки (плодородие).
Опасность: Это искажение может завести вас в ловушку

стереотипов. Вы можете начать видеть «знаки» там, где их
нет, просто потому что ваше внимание сфокусировано на
подтверждении одной-единственной идеи.

Эффект Барнума (или Форера) — еще одно важное ис-
кажение. Это склонность людей высоко оценивать точность
описаний их личности, которые, как они полагают, созданы
индивидуально для них, но которые на самом деле являют-
ся достаточно общими, чтобы их можно было применить к
очень многим.

В работе с символами: Описание значения символа часто
бывает достаточно размытым («этот символ поможет вам об-
рести гармонию и баланс»). Поскольку понятие «гармония»
каждый понимает по-своему (для кого-то это тишина в ле-
су, для кого-то — успешная карьера), мозг легко проециру-
ет это общее описание на свою личную ситуацию и находит
подтверждение его истинности.

Понимание этих механизмов дает вам контроль над про-
цессом. Вы перестаете быть пассивным потребителем гото-
вых значений символов («красный цвет — это страсть») и
становитесь активным исследователем собственного воспри-
ятия.

3. Архетипы и культурные коды: что в символе  « от
культуры »,  а что  « от личного »

Теперь давайте разделим смыслы на два больших пласта:



 
 
 

те, что мы впитали из культуры (коллективное), и те, что ро-
дились из нашего уникального опыта (личное).

Культурные коды (Коллективное)
Это значения символов, которые мы усваиваем с детства

через язык, искусство, религию и социальное взаимодей-
ствие. Это своего рода общая операционная система челове-
чества в рамках конкретной культуры.

Примеры:
Круг: В большинстве культур ассоциируется с солнцем

(жизнь), цикличностью времени (год), целостностью (уробо-
рос — змей, кусающий свой хвост). В христианстве — нимб
святости. В социальной психологии — круг участников озна-
чает равенство (нет «главного» места за столом).

Крест: Символ пересечения земного и небесного, четырех
сторон света. В христианстве — центральный символ веры.

Спираль: Древний символ развития вселенной (галакти-
ки), лабиринта (путь героя), ДНК (основа жизни).

Как это работает: Когда вы используете эти символы в сво-
ей практике, вы подключаетесь к огромному пласту коллек-
тивного опыта. Это дает ощущение сопричастности чему-то
большему. Эти значения очень устойчивы и часто действуют
на нас бессознательно.

Личный опыт (Индивидуальное)
Это смыслы, которые рождаются из ваших уникальных

жизненных ситуаций. Они могут совпадать с культурными
кодами, а могут кардинально им противоречить.



 
 
 

Примеры:
Круг: Для человека, которого в детстве ставили в центр

круга одноклассники для травли («выставили на посмеши-
ще»), круг будет ассоциироваться не с защитой и гармонией,
а с уязвимостью и страхом.

Треугольник: Для архитектора это символ устойчивости
конструкции. Для человека, пережившего болезненный лю-
бовный треугольник — символ боли и предательства.

Цвета: Красный для большинства — цвет страсти или
опасности. Но если ваша бабушка всегда носила красный
платок и ассоциировалась у вас с теплом и заботой, для вас
красный может быть цветом безусловной любви и уюта.

Как это работает: Личные ассоциации всегда сильнее
культурных кодов по эмоциональному заряду. Если культур-
ный код говорит вам одно («круг = гармония»), а ваша лич-
ная травма кричит другое («круг = ловушка»), победит лич-
ная травма.

Архетипы
Здесь стоит упомянуть Карла Густава Юнга и его концеп-

цию архетипов. Архетипы — это врожденные универсаль-
ные психические структуры или образы, которые составляют
содержание коллективного бессознательного. Юнг считал их
своего рода "психическим эквивалентом инстинктов".

Архетипы проявляются через символы в мифах, сказках
и снах:

Мать-Земля (архетип): часто символизируется кругом



 
 
 

или овалом (матка), спиралями (плодородие).
Мудрый Старец (архетип): может быть представлен квад-

ратом (мудрость веков), крестом (баланс), вертикальной ли-
нией (связь неба и земли).

Архетипы — это мост между коллективным культурным
кодом и личным опытом. Они дают базовую "заготовку"
смысла (например, архетип "Пути"), которую ваша личная
история наполняет уникальным содержанием.

4. Практический вывод: как отделить личный
смысл от навязанного

Итак, мы подошли к самому главному практическому во-
просу: как использовать эту информацию? Как понять, какое
значение символа действительно ваше?

Главный инструмент здесь — осознанность и самоиссле-
дование. Ваша задача как исследователя собственной психи-
ки — научиться отделять "голос" культуры от "голоса" ва-
шего личного опыта.

Вот пошаговый алгоритм для работы с любым символом
или формой:

Шаг 1: Инвентаризация навязанных смыслов
Прежде чем работать с символом (например, вы решили

использовать квадрат для создания стабильной рабочей зо-
ны), остановитесь и проведите "инвентаризацию".

Вопросы к себе: Что я знаю об этом символе? Какие значе-
ния я встречал в книгах по психологии/эзотерике/фэн-шуй?
Что мне говорили об этом значении авторитетные для меня



 
 
 

люди?
Действие: Выпишите все известные вам значения этого

символа списком. Например:
Квадрат = стабильность
Квадрат = порядок
Квадрат = материальный мир
Квадрат = скука
Это ваш багаж "коллективного". Осознайте его наличие.

Поблагодарите эти знания за то, что они у вас есть.
Шаг 2: Исследование личного отклика
Теперь отложите этот список в сторону и забудьте о нем

на время. Возьмите чистый лист бумаги или просто закройте
глаза.

Вопросы к себе: А что этот символ значит лично для меня,
без оглядки на книги? Какие чувства он вызывает? Какие
образы всплывают в памяти?

Действие: Используйте технику фрирайтинга или свобод-
ного рисования.

Нарисуйте этот квадрат несколько раз разного размера.
Посмотрите на него 1-2 минуты без единой мысли.
Запишите первое слово или образ, который пришел в го-

лову.
Задайте себе вопрос: "Где в моей жизни я встречал этот

символ? Какие события с ним связаны?"
Вспомните свою комнату в детстве (квадратная?), короб-

ку с самым дорогим подарком (квадратная?), первую зарпла-



 
 
 

ту (в конверте, квадратном?). Ваша задача — раскопать лич-
ные воспоминания.

Шаг 3: Синтез и честный диалог
Теперь у вас есть два списка: "навязанный" (из культуры)

и "личный". Сравните их.
Сценарий А: Они совпадают. Например, культурный код

говорит "квадрат = стабильность", и ваш личный опыт под-
тверждает это ("мой первый стол был квадратным и за ним я
делал уроки"). Отлично! Этот символ будет для вас мощным
инструментом поддержки намерения на стабильность.

Сценарий Б: Они противоречат друг другу. Культурный
код говорит "круг = гармония", а ваш личный опыт кричит
"круг = ловушка". Что делать?

Вариант 1: Не использовать этот символ. Если негатив-
ная ассоциация слишком сильна и вызывает у вас мгновен-
ный стресс при взгляде на круг — просто выберите другую
форму для работы над гармонией (например, плавную S-об-
разную линию). Нет никакого правила использовать именно
круг.

Вариант 2: Трансформировать личный смысл. Это более
глубокий уровень работы. Вы можете сознательно решить
"переписать" свою ассоциацию. Вы берете лист бумаги с кру-
гом и говорите себе: "Да, раньше круг был для меня симво-
лом ловушки. Но сейчас я вижу в нем границу моего личного
пространства для отдыха. Я сам выбираю войти в него и сам
выбираю выйти". Вы создаете новую нейронную связь через



 
 
 

осознанное повторение нового намерения.
Шаг 4: Проверка через тело
Ваше тело никогда не лжет. Это самый надежный детектор

истины.
Действие: Посмотрите на выбранный вами символ после

того как определили его значение для себя.
Вопросы к телу: Как я себя чувствую? Дышу ли я свобод-

но? Расслаблены ли плечи? Или я чувствую напряжение в
челюсти? Появилась ли тяжесть в животе?

Если тело реагирует напряжением или дискомфортом —
значит, выбранный смысл или сам символ вам не подходит
прямо сейчас. Ищите другой вариант.

Итоговый вывод
Работа с формой — это не пассивное потребление го-

товых значений из справочников по магии или психологии
цвета/формы. Это активный диалог со своим подсознанием
через универсальный язык геометрии.

Понимание того, как работают когнитивные искажения и
как формируются личные смыслы на базе культурных кодов,
дает вам главный инструмент — свободу. Вы больше не за-
ложник чужих интерпретаций. Вы становитесь творцом сво-
его собственного языка символов.

Когда вы рисуете линию или ставите предмет определен-
ной формы на свой стол с намерением изменить свое состо-
яние,

вы не совершаете магический ритуал во славу древних бо-



 
 
 

гов.
Вы проводите тонкую настройку собственного мозга,
создавая визуальный триггер для запуска нужных вам

нейронных сетей,
ассоциаций и состояний сознания.
Это современная практика осознанности, основанная на

глубоком понимании психологии человека, а не на вере в чу-
деса.



 
 
 

 
Глава 2. Безопасность
и этика: осознанность

как фундамент практики
 

Любой инструмент, способный влиять на психику и со-
стояние сознания, требует строгого соблюдения правил без-
опасности. Работа с геометрией, символами и простран-
ством — это не просто рисование красивых узоров. Это пря-
мое взаимодействие с механизмами восприятия, внимания и
подсознания. Как и в любой деятельности, связанной с глу-
боким самоисследованием, здесь существуют свои риски и
этические нормы.

Эта глава посвящена тому, как сделать вашу практику не
только эффективной, но и психологически здоровой. Мы
разберем основные ловушки, научимся распознавать тре-
вожные сигналы и сформулируем кодекс этики, который
позволит уважать себя и окружающих.

2.1. Психологические риски: когда инструмент ста-
новится ловушкой

Инструменты, описанные в этой книге, направлены на по-
вышение осознанности. Однако парадокс заключается в том,
что в неумелых руках или при определенных психологиче-
ских состояниях они могут привести к обратному эффекту:
потере связи с реальностью, росту тревожности и уходу в де-



 
 
 

структивные мыслительные паттерны.
1. Тревожность и гиперконтроль
Это самый распространенный риск. Человек, начавший

практиковать работу с намерением и символами, может по-
пасть в ловушку иллюзии контроля.

Механизм возникновения: Вы нарисовали круг для за-
щиты перед важной встречей, и она прошла успешно. Мозг
фиксирует эту связь (корреляцию) и делает ложный вывод
о причинно-следственной связи: «Я был в безопасности, по-
тому что нарисовал круг». В следующий раз, когда предсто-
ит еще более важное событие, тревога может заставить вас
усилить ритуал: «В прошлый раз я просто нарисовал круг, а
сейчас я нарисую его красным маркером, трижды обведу и
поставлю в центр точку». Тревога не уходит, она лишь вре-
менно подавляется действием.

К чему это приводит: Развивается обсессивно-компуль-
сивная симптоматика. Практика из инструмента освобожде-
ния превращается в источник стресса. Вы начинаете зави-
сеть от ритуала. Если вы забыли нарисовать символ или не
смогли создать «правильную» обстановку, уровень паники
зашкаливает, потому что вы чувствуете себя беззащитным.
Вы больше не верите в свои силы, вы верите в силу линии
на бумаге.

Как этого избежать: Постоянно напоминайте себе о цели.
Цель — не идеальный ритуал, а внутреннее состояние (спо-
койствие, концентрация). Если подготовка к практике вызы-



 
 
 

вает у вас больше стресса, чем само событие, для которого
вы готовитесь — вы делаете что-то не так. Практика должна
упрощать жизнь, а не усложнять ее. Если вы чувствуете, что
не можете провести день без «зарядки» своих символов —
это серьезный повод для паузы и самоанализа.

2. Навязчивые состояния и магическое мышление
Этот риск тесно связан с предыдущим, но уходит глубже

в когнитивные искажения.
Механизм возникновения: Мозг человека эволюционно

настроен на поиск паттернов (как мы обсуждали в первой
главе). В состоянии стресса или неопределенности эта функ-
ция может стать сверхактивной. Возникает феномен апофе-
нии — склонности видеть связи и знаки там, где их нет.

К чему это приводит: Вы начинаете придавать значение
случайным событиям. Проехал мимо автомобиль с номером,
содержащим цифру из вашего «счастливого» квадрата —
это «знак». Птица пролетела слева направо — это «благо-
словение». Вы постоянно сканируете реальность на предмет
символов и их значений. Это отнимает огромное количество
ментальной энергии и погружает вас в пассивную позицию
наблюдателя за «знаками судьбы», вместо того чтобы быть
активным творцом своей жизни. Вы перестаете принимать
решения на основе логики и фактов, ожидая «подсказки от
вселенной».

Как этого избежать: Внедрите в свою практику элемент
критического мышления. После того как вы «считали» знак,



 
 
 

задайте себе вопрос: «Какое практическое действие я могу
предпринять прямо сейчас на основе этого наблюдения?».
Если ответ — «просто подождать другого знака», значит, вы
попали в ловушку пассивного ожидания. Символы должны
служить толчком к действию в реальном мире, а не его за-
меной.

3. Гиперфокус на знаках и потеря фокуса на реально-
сти

Это состояние можно описать как «жизнь внутри симво-
ла».

Механизм возникновения: Глубокое погружение в прак-
тику может быть очень приятным состоянием измененного
сознания (легкого транса). Это сродни состоянию потока у
художника или программиста. Однако грань между здоро-
вым потоком и эскапизмом (бегством от реальности) очень
тонка.

К чему это приводит: Реальные проблемы не решаются
магией линий. Долги не исчезнут от идеально организован-
ного по фэн-шуй кошелька. Конфликт с близким человеком
не разрешится от того, что вы нарисуете мандалу гармонии.
Уход в эзотерические практики становится способом не ре-
шать сложные жизненные задачи. Вы тратите часы на созда-
ние идеального алтаря или рисование сложных узоров, вме-
сто того чтобы сделать один звонок или провести трудный
разговор.

Как этого избежать: Используйте таймер. Ограничивай-



 
 
 

те время на практику (например, 20-30 минут). Сразу после
практики обязательно совершите одно маленькое, но реаль-
ное действие в сторону решения своей проблемы. Нарисова-
ли символ для поиска работы? Сразу после этого обновите
резюме или отправьте отклик на вакансию. Символ должен
быть стартовым пистолетом для реальных действий, а не их
заменой.

2.2. Чек-лист  « Красные флаги »:  когда стоит оста-
новиться

Если вы заметили у себя один или несколько из перечис-
ленных ниже признаков, это веский повод сделать паузу в
практике и честно проанализировать свое состояние.

Эмоциональное состояние:
Тревога: Вы чувствуете сильное беспокойство или пани-

ку, если не можете выполнить практику по всем правилам
или если ваш «ритуал» был нарушен внешними обстоятель-
ствами.

Вина: Вы испытываете чувство вины за то, что «недо-
статочно хорошо» практиковали, или за то, что пропустили
день.

Эйфория с последующим спадом: После практики вы
чувствуете невероятный подъем сил и всемогущество («те-
перь-то я точно все смогу!»), но через несколько часов или
дней наступает резкий упадок сил и разочарование.

Изоляция: Вы теряете интерес к общению с людьми, ко-
торые не разделяют ваши интересы в этой сфере.



 
 
 

Поведенческие изменения:
Ритуализация жизни: Ваша повседневная деятельность

(выход из дома, прием пищи, начало работы) обрастает мно-
жеством обязательных символических действий, без кото-
рых вы не можете начать.

Финансовая нестабильность: Вы тратите на атрибуты для
практики (дорогие свечи, кристаллы, специальную бумагу)
деньги, отложенные на еду, жилье или другие базовые нуж-
ды.

Прокрастинация: Вы используете практику как способ от-
ложить выполнение неприятных или сложных задач («сна-
чала я должен очистить пространство и войти в правильное
состояние»).

Социальные конфликты: Вы начинаете навязчиво давать
советы по организации пространства или использованию
символов членам семьи или коллегам, что вызывает раздра-
жение и конфликты.

Когнитивные искажения:
Черно-белое мышление: Все события делятся на «хоро-

шие знаки» и «плохие предзнаменования». Нет места для
случайности или нейтральных событий.

Катастрофизация: Любая мелкая неудача (например, сло-
мался карандаш во время рисования) воспринимается как
глобальный знак о том, что все пойдет наперекосяк.

Потеря критичности: Вы перестаете сомневаться в ин-
формации из сомнительных источников и принимаете на ве-



 
 
 

ру любые эзотерические учения без критического анализа.
Что делать, если вы обнаружили у себя «красные флаги»?
Сделайте паузу. Полностью прекратите любую практику

на 1-2 недели.
Проведите аудит времени. Записывайте в течение дня,

на что вы тратите время. Сколько ушло на реальную рабо-
ту/учёбу/общение, а сколько — на подготовку к практике и
саму практику?

Поговорите с кем-то. Обсудите свое состояние с близким
другом или родственником, которому доверяете (желательно
тем, кто скептически относится к эзотерике). Попросите его
дать честную обратную связь о ваших недавних изменениях
в поведении.

Обратитесь к специалисту. Если вы понимаете, что не мо-
жете справиться с тревогой или навязчивыми мыслями са-
мостоятельно — это веский повод обратиться к психологу
или психотерапевту. Это не признак слабости, а признак зре-
лости и заботы о себе.

2.3. Этические принципы: уважение к себе и другим
Работа с личным пространством и сознанием неизбежно

затрагивает и сферу взаимодействия с окружающими. Этика
здесь строится на двух китах: уважение к чужим границам и
культурная чувствительность.

Принцип 1: Не навязывать символы другим
Ваши личные практики — это только ваше дело. То, что

квадрат помогает вам сконцентрироваться, не означает, что



 
 
 

он будет так же действовать на вашего партнера или ребенка.
Уважение личного пространства: Не пытайтесь без спроса

«почистить» энергетику чужой комнаты или переставить ме-
бель на свой лад под предлогом «улучшения потоков». Это
грубое нарушение границ. Человек имеет право жить в том
хаосе или порядке, который ему комфортен (даже если он
кажется вам деструктивным).

Отказ от непрошеных советов: Фразы вроде «у тебя кар-
ма закрыта», «тебе нужно почистить чакры» или «поставь
кровать по фэн-шуй» являются формой пассивной агрессии
и обесценивания чужого опыта. Вы не знаете истинных при-
чин состояния другого человека. Предлагая такое решение,
вы как бы говорите: «Я знаю твою проблему лучше тебя са-
мого».

Правило запроса: Если вы хотите поделиться чем-то по-
лезным из своих знаний (например, показать простую ды-
хательную практику для снятия стресса), всегда делайте это
через запрос. Спросите разрешения: «Я недавно пробовал
одну технику дыхания для концентрации, она мне очень по-
могла. Хочешь узнать?». Если человек говорит «нет» — ува-
жайте его выбор без обид и попыток доказать свою правоту.

Принцип 2: Уважение чужих границ
Этот принцип шире предыдущего и касается любого вза-

имодействия.
Конфиденциальность: Если человек поделился с вами

своими переживаниями во время совместной практики или



 
 
 

беседы, эта информация не должна становиться достоянием
общественности для обсуждения с другими «единомышлен-
никами».

Отсутствие оценки: Не судите других за их выбор практик
(или их отсутствие). Кто-то находит опору в религии, кто-
то — в науке, кто-то — в описанных здесь геометрических
методах. Все эти пути равноценны как способы адаптации
человека к реальности.

Принцип 3: Уважение культурных смыслов
Геометрические символы не возникли в вакууме. Многие

из них имеют глубокие корни в конкретных культурах и ре-
лигиях (например, мандала в буддизме и индуизме).

Проблема культурного присвоения (аппроприации):
Брать символы из чужой культуры без понимания их глу-
бокого сакрального смысла и контекста — это проявление
неуважения. Носить индейский головной убор как модный
аксессуар или рисовать янтры просто потому что «это кра-
сиво» — обесценивает вековые традиции.

Как действовать правильно:
Изучайте контекст. Если вас привлекает какой-то сим-

вол из другой культуры (например, кельтский триксель), по-
тратьте время на изучение его истории и значения для носи-
телей этой культуры.

Различайте использование. Использование геометриче-
ских принципов (симметрия, ритм), которые являются уни-
версальными законами природы — это нормально. Прямое



 
 
 

копирование священных ритуальных предметов без понима-
ния их функции — нет.

Будьте деликатны. Избегайте использования священных
символов другой культуры в коммерческих целях или для
создания своего «бренда». Это может быть оскорбительным
для миллионов людей.

В конечном счете, этика работы с любыми инструмента-
ми самопознания сводится к одному простому правилу: от-
носитесь к другим так же бережно и с таким же уважением к
их выбору, какого вы ожидаете по отношению к себе и сво-
им практикам.

Соблюдение правил безопасности и этики превращает ва-
ши занятия из рискованной игры с подсознанием в зрелую
практику осознанности. Это позволяет вам оставаться зазем-
ленным в реальном мире, сохраняя при этом глубокую связь
со своим внутренним пространством. Ваша сила — не в зна-
ках на бумаге, а в вашей способности управлять своим вни-
манием и нести ответственность за свою жизнь.



 
 
 

 
Глава 3. Инструменты: базовые

фигуры и их применение
 

Мы подошли к самому прикладному разделу книги. Те-
перь, когда мы понимаем психологические механизмы, ле-
жащие в основе работы с формой, и осознаем важность без-
опасности, можно переходить к конкретным инструментам.
В этой главе мы разберем три базовые геометрические фигу-
ры — круг, квадрат и треугольник. Это алфавит вашей лич-
ной геометрии. Комбинируя их, вы сможете создавать слож-
ные и эффективные системы для управления вниманием,
пространством и состоянием.

Мы начнем с самой фундаментальной и, пожалуй, самой
мощной фигуры — круга.

3.1. Круг: граница, защита, концентрация
Круг — это первая замкнутая кривая, которую рисует ре-

бенок. Это форма солнца, луны, зрачка глаза. Это символ,
который понятен любой культуре на интуитивном уровне. В
нашей системе «геометрии магии» круг выполняет три ос-
новные функции: он создает границу, обеспечивает защи-
ту (в психологическом смысле) и служит точкой фокуса для
концентрации.

Психологический смысл круга
Почему круг так сильно влияет на наше состояние? Да-



 
 
 

вайте разберем это с точки зрения нейропсихологии.
Замкнутость и завершенность. Мозг воспринимает круг

как законченный, самодостаточный объект. В отличие от ли-
нии, которая стремится куда-то вдаль, круг не имеет ни на-
чала, ни конца. Это создает ощущение стабильности и пол-
ноты. Когда вы находитесь внутри круга (реального или во-
ображаемого), ваше подсознание считывает это как «здесь
есть все необходимое», что снижает базовую тревожность.

Центр и периферия. Круг автоматически создает центр.
Геометрически любая точка внутри круга равноудалена от
его границы. Это дает нам два мощных вектора для работы:

Движение к центру: Символизирует фокусировку, погру-
жение вглубь себя, концентрацию на одной задаче.

Движение от центра к границе: Символизирует расшире-
ние, проявление себя во внешний мир, защиту своих границ.

Отсутствие углов. Углы в геометрии подсознательно ассо-
циируются с конфликтом, резкостью, препятствием (вспом-
ните выражение «наткнуться на острый угол»). Круг — это
самая мягкая и плавная форма. Он не содержит в себе агрес-
сии или напряжения. Поэтому созерцание или пребывание
в круге оказывает успокаивающее воздействие на нервную
систему.

Смысл круга в разных традициях и как это адапти-
ровать

В эзотерических учениях кругу приписывается множе-
ство свойств: от защиты от злых духов до создания портала



 
 
 

в другие измерения. Давайте посмотрим на эти идеи трезво
и адаптируем их для современного человека без «сектант-
ства».

«Магический круг» для защиты от сущностей. В средне-
вековых гримуарах маг чертил круг вокруг себя, чтобы де-
моны не могли до него дотронуться.

Современная адаптация: Мы не боремся с демонами. На-
ши «демоны» — это информационный шум, отвлекающие
факторы (уведомления на телефоне), токсичные люди и соб-
ственные деструктивные мысли. Круг становится границей
вашего внимания. Это визуальный маркер для вас и окружа-
ющих: «Внутри этого круга я занят важным делом и меня
нельзя беспокоить». Это не непробиваемый барьер для злых
сил, а вежливая, но твердая декларация ваших личных гра-
ниц.

Круг как священное пространство. Во многих культурах
(например, у коренных американцев в обряде «випитипа»,
или в викканских ритуалах) круг создает священное про-
странство, отделяя «профанное» от «сакрального».

Современная адаптация: Мы создаем не «священное», а
«сфокусированное пространство». Это может быть ваш ра-
бочий стол, коврик для йоги или просто очерченный мелом
круг на полу. Внутри этого пространства действуют другие
правила: здесь нет места прокрастинации, здесь есть только
вы и ваша задача (медитация, работа, творчество). Вы как
бы говорите мозгу: «В этом контуре мы занимаемся только



 
 
 

делом X».
Круг как цикл. Круг символизирует бесконечный цикл

жизни, смерти и возрождения.
Современная адаптация: Это напоминание о том, что всё

проходит. Любая сложная задача имеет начало и конец. Лю-
бое эмоциональное состояние временно. Находясь в круге во
время медитации на сложную проблему, вы можете исполь-
зовать его форму как метафору: «Я нахожусь внутри этого
процесса сейчас, но я не являюсь им целиком. Я могу наблю-
дать за ним со своего центра».

Важное предупреждение: Избегайте идеи о том, что
круг делает вас «неприкосновенным» или наделяет ка-
кой-то особой властью над реальностью. Это путь к инфан-
тилизму и отрыву от действительности. Круг — это инстру-
мент для внутренней работы, а не способ манипулировать
внешним миром.

Безопасные варианты: Круг как зона внимания
Ключевая идея современного подхода: круг — это не сте-

на, а граница внимания. Разница принципиальная.
Стена (опасный подход): Жесткая, непроницаемая. Она

изолирует вас от мира полностью. Если вы строите такие сте-
ны вокруг себя постоянно, вы рискуете оказаться в социаль-
ной изоляции. Вы перестаете слышать конструктивную кри-
тику и обратную связь.

Граница внимания (безопасный подход): Гибкая и полу-
проницаемая. Она нужна для того, чтобы отсечь бесполез-



 
 
 

ный шум (спам в почте, соцсети), но пропустить полезную
информацию (важный вопрос коллеги, звонок от семьи). Вы
контролируете эту границу, а не она вас.

Представьте себе сачок для ловли бабочек. Обод сачка —
это ваш круг (граница). Сетка внутри — это ваше внима-
ние. Вы используете обод, чтобы направить внимание на кон-
кретный объект (бабочку) и отсечь всё лишнее вокруг (тра-
ву, небо). Но вы можете в любой момент поднять сачок и по-
смотреть на мир без него.

Используйте круг именно так: как временный инструмент
для концентрации на конкретной задаче.

Практика: Создание  « Круга Намерения »
Это базовое упражнение можно выполнять где угодно: до-

ма на полу, в офисе на коврике для мыши (мысленно) или на
листе бумаги перед началом сложного проекта. Оно занима-
ет 5-10 минут и служит мощной перезагрузкой для мозга.

Цель упражнения: Создать четкую границу между хаосом
внешнего мира и вашим внутренним состоянием концентра-
ции. Сформулировать и визуализировать намерение.

Что вам понадобится:
Примерно 2-3 метра свободного пространства на полу

(или просто стул и стол).
Любой длинный предмет: веревка, пояс от халата, скакал-

ка или просто мел/малярный скотч (если можно клеить на
пол).

Лист бумаги и ручка (по желанию).



 
 
 

Шаг 0: Подготовка и настройка (1 минута)
Найдите место, где вас никто не потревожит в течение 10

минут. Выключите звук на телефоне или переведите его в
авиарежим.

Встаньте в центр того места, где вы планируете создать
круг.

Сделайте три глубоких вдоха и выдоха. На вдохе почув-
ствуйте, как ваши стопы твердо стоят на полу. На выдохе
позвольте плечам опуститься.

Шаг 1: Физическое создание границы (2 минуты)
Возьмите свою веревку или пояс. Не отрывая один конец

от центральной точки (где стоят ваши ноги), начните выкла-
дывать круг на полу вокруг себя.

Двигайтесь медленно и осознанно. Ваша задача — не про-
сто бросить веревку кольцом, а прочертить границу своего
внимания.

Когда круг замкнется, положите конец веревки так, чтобы
он касался начала. Теперь у вас есть физическое воплощение
вашего личного пространства.

Встаньте ровно в центр этого круга. Почувствуйте разни-
цу между пространством внутри веревки и снаружи.

Шаг 2: Активация через дыхание и тело (2 минуты)
Закройте глаза. Сделайте еще один глубокий вдох через

нос и медленный выдох через рот.
Представьте, что этот физический круг на полу начина-

ет светиться мягким светом любого цвета, который вам нра-



 
 
 

вится (например, спокойным синим или теплым золотым).
На вдохе представляйте, как этот свет поднимается от по-

ла по вашим ногам вверх до самой макушки.
На выдохе представляйте, как этот свет опускается обрат-

но к полу по передней поверхности тела.
Сделайте так 5-7 циклов дыхания. Вы не просто стоите

в кругу — вы становитесь его центром. Вы активируете эту
границу своим вниманием.

Шаг 3: Формулирование Намерения (2-3 минуты)
Это самый важный этап. Намерение должно быть сфор-

мулировано в позитивном ключе и касаться вашего внутрен-
него состояния или конкретного действия.

Плохие примеры намерений (избегайте их):
«Я хочу перестать нервничать». (Фокус на негативе).
«Чтобы начальник меня не доставал». (Попытка контро-

лировать другого человека).
«Хочу выиграть в лотерею». (Слишком абстрактно и ото-

рвано от ваших действий).
Хорошие примеры намерений:
«Я спокоен и сосредоточен на своей задаче». (Фокус на

внутреннем состоянии).
«Я ясно излагаю свои мысли во время презентации». (Фо-

кус на действии).
«Я чувствую уверенность в своих силах». (Фокус на чув-

стве).
Выберите одно намерение из хороших примеров или



 
 
 

сформулируйте свое по аналогии.
Произнесите его про себя три раза, пока стоите в центре

круга. Почувствуйте каждое слово. Представьте это состоя-
ние как светящийся шар у вас в груди.

Шаг 4: Завершение практики (1 минута)
Сделайте глубокий вдох и выдох.
Поблагодарите себя за уделенное время.
Аккуратно выйдите из круга по любой дорожке (просто

перешагните веревку).
Уберите физическую границу (сверните веревку). Вы уби-

раете внешний реквизит, но внутреннее состояние границы
остается с вами как "якорь".

Как использовать это состояние дальше?
Вы можете мысленно "включать" этот образ круга вокруг

себя в течение дня:
Перед важным звонком представьте вокруг себя светя-

щийся контур вашего круга намерения («Я спокоен»).
Садясь за рабочий стол в офисе, где нет возможности чер-

тить круги на полу, мысленно очертите контур своего рабо-
чего места («Здесь я продуктивен»).

Эта практика безопасна именно потому, что она работа-
ет исключительно с вашим воображением и вниманием. Вы
не пытаетесь изменить реальность силой мысли; вы создае-
те для себя психологически комфортную среду для эффек-
тивной деятельности. Вы используете древнюю силу символа
для решения современных задач: борьбы с прокрастинацией



 
 
 

и информационным перегрузом.



 
 
 

 
Глава 4. Квадрат и прямоугольник:

структура, устойчивость,
распределение энергии

 
Если круг — это символ целостности, защиты и концен-

трации на центре, то квадрат и его ближайший родственник,
прямоугольник, — это воплощение структуры, материи и
порядка. Это геометрия нашего физического мира. Мы жи-
вем в прямоугольных комнатах, работаем за квадратными
столами, наши города расчерчены на квадратные кварталы.
Квадрат — это основа, фундамент, на котором строится всё
остальное.

В контексте нашей практики квадрат — это главный ин-
струмент для «заземления». Если круг помогает собрать
внимание в одной точке, то квадрат помогает распределить
это внимание и энергию по четырем четким направлениям,
создавая стабильную и предсказуемую систему.

4.1. Психология квадрата: структура, устойчивость,
заземление

Почему вид квадрата или прямоугольника вызывает у нас
чувство стабильности и спокойствия? Ответ снова кроется в
нейропсихологии и нашем эволюционном опыте.

Четыре точки опоры. Квадрат имеет четыре угла и четыре
равные стороны. Это самая простая и надежная конструкция



 
 
 

для создания устойчивости. Вспомните табуретку на четы-
рех ножках — она не качается. Треугольник (пирамида) то-
же устойчив, но он статичен и направлен в одну точку. Квад-
рат же предлагает стабильность в горизонтальной плоскости.
Наш мозг считывает эту форму как «надежную базу», «твер-
дую почву под ногами». Это прямое воплощение идеи «за-
земления» — прочной связи с реальностью.

Порядок и предсказуемость. В отличие от органических,
плавных линий круга, прямые углы и параллельные сторо-
ны квадрата — это торжество порядка. Прямые углы симво-
лизируют пересечение двух разных сил (например, вертика-
ли воли и горизонтали действия), которые создают четкую
структуру. Для нашего мозга, который постоянно ищет пат-
терны для экономии энергии, квадрат — это идеальный, лег-
ко считываемый паттерн. Он не требует усилий для интер-
претации. Он просто есть. Это дает ощущение контроля над
ситуацией.

Материальность и границы. Квадрат — это плоскость. Он
имеет площадь. В символическом смысле он представляет
собой материю, тело, физический мир. Если круг — это идея
или намерение, то квадрат — это его реализация на практи-
ке. Он задает четкие границы не для защиты (как круг), а для
организации. Внутри квадрата можно что-то разместить: за-
дачи, ресурсы, время. Это контейнер для энергии.

Распределение энергии. Это ключевая функция квадрата
в нашей системе. В отличие от круга, который концентриру-



 
 
 

ет энергию в центре, квадрат имеет четыре стороны (и четы-
ре угла). Это идеальная модель для распределения вашего
ресурса (времени, сил, денег) по четырем основным направ-
лениям. Он заставляет нас мыслить системно.

Как квадрат помогает структурировать задачу
Представьте, что у вас есть большая, пугающая задача:

«Запустить свой проект», «Сделать ремонт», «Написать кни-
гу». Когда вы смотрите на неё целиком, мозг может впасть в
ступор от масштаба. Задача кажется аморфной и бесконеч-
ной, как круг без центра.

Квадратный подход предлагает разбить эту большую за-
дачу на четыре четких аспекта. Вы как бы помещаете свою
задачу внутрь воображаемого квадрата и смотрите, что на-
ходится на каждой из его сторон.

Сторона 1: Фундамент (Действие). Что конкретно нуж-
но сделать? Это список конкретных шагов. Не «сделать ре-
монт», а «содрать старые обои», «выровнять стены», «покра-
сить потолок». Это сторона прямого действия.

Сторона 2: Опора (Ресурс). Что у меня есть для этого?
Какие ресурсы (деньги, время, навыки, контакты) я могу за-
действовать? Это сторона инвентаризации ваших активов.

Сторона 3: Защита (Риск/Препятствия). Что может по-
мешать? Какие есть риски, страхи, внешние препятствия?
Честный взгляд на эту сторону позволяет вам не быть застиг-
нутым врасплох и заранее подготовить план «Б».

Сторона 4: Поддержка (Мотивация/Связи). Кто или что



 
 
 

мне поможет? Кто может дать совет? Где найти поддержку?
Как я буду себя мотивировать, когда станет трудно? Это сто-
рона вашего тыла.

Когда вы смотрите на задачу через такую «квадратную»
призму, она перестает быть пугающим монстром. Она пре-
вращается в инженерный проект с понятными вводными
данными. Вы переходите от абстрактного ужаса к конкрет-
ному планированию. Это и есть практическое применение
геометрии для структурирования реальности.

4.2. Упражнение: Квадрат как  « Сетка целей »
Это упражнение — один из самых мощных инструментов

для работы с любыми сложными задачами или жизненными
периодами. Оно помогает перейти от хаотичных метаний к
четкому плану действий.

Цель упражнения: Проанализировать текущую важную
задачу или сферу жизни через четыре ключевых аспекта
(Действие, Ресурс, Риск, Поддержка), чтобы получить пол-
ную и объективную картину и составить реалистичный план.

Что вам понадобится:
Лист бумаги (лучше формата А4 или больше).
Ручка или карандаш.
Тихое место и 20-30 минут времени без отвлечений.
Шаг 1: Подготовка и выбор фокуса
Возьмите лист бумаги и положите его перед собой гори-

зонтально или вертикально — как вам удобнее.
Четко сформулируйте одну задачу или сферу жизни, ко-



 
 
 

торую вы хотите проанализировать. Важно выбрать что-то
одно. Не пытайтесь проанализировать «всю жизнь».

Хорошие примеры: «Подготовка к публичному выступле-
нию в пятницу», «Запуск рекламной кампании для нового
продукта», «Наведение порядка в финансах за этот месяц».

Плохой пример: «Как мне стать счастливым/успеш-
ным?» (Слишком абстрактно). Сформулируйте конкретнее:
«Что мне нужно сделать в этом месяце для улучшения отно-
шений с партнером?».

Напишите название вашей задачи или сферы жизни в са-
мом центре листа.

Шаг 2: Рисование структуры
Нарисуйте на листе большой квадрат так, чтобы ваша цен-

тральная надпись оказалась примерно посередине.
Разделите этот большой квадрат на четыре равных мень-

ших квадрата (2x2), проведя одну линию посередине по го-
ризонтали и одну по вертикали.

У вас должно получиться четыре поля вокруг централь-
ной темы.

Подпишите каждое поле в соответствии со сторонами све-
та или просто по порядку:

Верхнее поле: ДЕЙСТВИЕ (Что делать?)
Нижнее поле: ПОДДЕРЖКА (Кто/что поможет?)
Левое поле: РЕСУРС (Что у меня есть?)
Правое поле: РИСК (Что может помешать?)
Шаг 3: Заполнение сетки (Аспект за аспектом)



 
 
 

Теперь ваша задача — последовательно заполнить каж-
дый квадрат идеями. Не пытайтесь писать идеально сформу-
лированные предложения. Используйте ключевые слова, ко-
роткие фразы, стрелки. Мозговой штурм на бумаге.

Блок 1: ДЕЙСТВИЕ (Верхний квадрат)
Здесь вы прописываете конкретный план действий. Что

нужно сделать физически или ментально?
Задайте себе вопрос: «Какие конкретные шаги приведут

меня к цели?»
Используйте глаголы действия: сделать, позвонить, напи-

сать, изучить, купить, встретиться.
Пример (для задачи "Подготовка к выступлению"):
Написать текст речи.
Сделать презентацию из 10 слайдов.
Отрепетировать речь перед зеркалом 3 раза.
Проверить работу проектора в зале.
Блок 2: ПОДДЕРЖКА (Нижний квадрат)
Здесь вы определяете источники внешней и внутренней

поддержки. Кто или что поможет вам не сдаться?
Задайте себе вопрос: «На кого я могу опереться? Что бу-

дет давать мне силы?»
Пример:
Попросить друга послушать репетицию и дать обратную

связь.
Посмотреть видео с выступлениями TED для вдохнове-

ния.
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