
КОТОРЫЕ ПОМОГУТ ИЗБАВИТЬСЯ
ОТ ТРЕВОЖНЫХ МЫСЛЕЙ, НАЙТИ ОПОРУ В ХАОСЕ

И ПРИНИМАТЬ УВЕРЕННЫЕ РЕШЕНИЯ БЕЗ СТРЕССА

ЗДЕСЬ ВЫ МОЖЕТЕ КУПИТЬ КНИГИ, МЕТАФОРИЧЕСКИЕ КАРТЫ
И ДРУГИЕ ТОВАРЫ ИЗДАТЕЛЬСТВА MAK.ARCANES

НАЖМИТЕ В ЭТУ ОБЛАСТЬ,
ЧТОБЫ ПЕРЕЙТИ В МАГАЗИН

5 ТЕХНИК МАК,
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ТЕХНИКА 1: СНИЖАЕМ ТРЕВОГУ
Для принятия решений уверенно и взвешенно необходимо избавиться от тре-
вожащих мыслей, страхов. Они часто не имеют много общего с реальной ситуа-
цией, однако заставляют сомневаться и откладывать принятие важных решений. 

Для этой практики вам понадобится любая универсальная колода МАК.                       
Мы рекомендуем использовать колоду “Аллегории”. 

ВЫТАЩИТЕ ИЗ КОЛОДЫ В ЗАКРЫТУЮ 5 КАРТ —
ПО ОДНОЙ НА КАЖДЫЙ ВОПРОС:

КАРТЫ ОТКРОЙТЕ ПО ОЧЕРЕДИ, ВНИМАТЕЛЬНО ИЗУЧИТЕ
И ЗАПИШИТЕ ПРИХОДЯЩИЕ ОТВЕТЫ. 

Какая мысль меня больше всего тревожит сейчас?

Что в этой тревоге реально, а что преувеличено?

Как я могу посмотреть на ситуацию иначе?

Что может меня поддержать и успокоить в данный момент?

Какой первый шаг я могу сделать, чтобы почувствовать больше 
уверенности?
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По мере открытия карт — рассматривайте изображения и отмечайте письменно, 
что эта карта могла бы означать для вас? Что на ней изображено? Какие чувства 
возникают при взгляде на нее? Какие мысли?

ИЗ УНИВЕРСАЛЬНОЙ КОЛОДЫ ВЫТАЩИТЕ В ЗАКРЫТУЮ КАРТУ, 
ОТВЕЧАЮЩУЮ НА ВОПРОС:

ИЗ РЕСУРСНОЙ КОЛОДЫ ВЫТАЩИТЕ В ЗАКРЫТУЮ
СЛЕДУЮЩИЕ КАРТЫ:

Что именно вызывает у меня чувство хаоса и неуверенности?

Где в этом хаосе я могу найти точку опоры?

Что во мне самом (или самой) уже устойчиво и помогает справляться?

Какой шаг поможет мне укрепить эту опору?

ТЕХНИКА 2: НАХОДИМ СВОЮ ТОЧКУ ОПОРЫ
Когда во внешнем мире нестабильная ситуация, особенно важно уметь
находить опору внутри себя. Внутреннее ощущение уверенности, стабильности 
и опоры позволяет принимать взвешенные решения, руководствуясь разумом
и ориентацией на свои чувства, а не следуя за вспышками эмоций. 

Для этой практики вам понадобится две колоды МАК: универсальная и ресурс-
ная — например, “Точка опоры”. 
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Уделите время изучению и осмыслению каждой карты. Замечайте свои чувства           
и возникающие мысли. Фиксируйте их вместе с приходящими ответами на бумаге.

ТЕХНИКА 3: ПРОКЛАДЫВАЕМ ДОРОГУ К ЯСНОСТИ
Когда страхи и тревога берут управление, они блокируют нашу возможность при-
нимать решения и действовать. Важно осознать, какие из тревожных мыслей 
имеют под собой реальные основания, а какие — нет. И превратить энергию, 
которую блокирует тревога, в реальные действия. 

Мы предлагаем проложить путь от тумана тревоги к ясности и конкретным
действиям. Для этого вам понадобится любая универсальная колода — напри-
мер, колода “Универсум”.

ИЗ УНИВЕРСАЛЬНОЙ КОЛОДЫ МАК ВЫТЯНИТЕ В ЗАКРЫТУЮ
6 КАРТ, КОТОРЫЕ ПОДСКАЖУТ ОТВЕТЫ НА СЛЕДУЮЩИЕ ВОПРОСЫ:

Что именно вызывает у меня чувство хаоса и неуверенности?

Какая тревожная мысль меня держит в ловушке в этой ситуации?

Как я могу описать ее в виде конкретного факта из реальности?

Какие у меня есть реальные ресурсы, чтобы справиться?

Что самое худшее может случиться, и как я могу с этим справиться?

Что самое лучшее может произойти, если я начну действовать без страха?

Какой мой первый шаг к ясности и спокойствию?
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Доверие себе не только позволяет принимать уверенные решения, но и не мучить
себя сомнениями после их принятия. Данная техника поможет вам услышать 
себя и перестать сомневаться. Для ее выполнения используйте любую универ-
сальную колоду МАК. 

Опишите в письменном виде, что вы видите на каждой карте.
Как это связано с вашей жизненной ситуацией? Какие ответы приходят при виде 
изображения на карте?

ТЕХНИКА 4: УЧИМСЯ ДОВЕРЯТЬ СЕБЕ

ИЗ УНИВЕРСАЛЬНОЙ КОЛОДЫ МАК ВЫБЕРИТЕ В ЗАКРЫТУЮ 5 КАРТ, 
КОТОРЫЕ ДАДУТ ОТВЕТЫ НА ВОПРОСЫ:

Что вызывает во мне сомнения и тревогу?

Какой внутренний ресурс я недооцениваю?

Какие сигналы я получаю от интуиции, но не доверяю им?

Как я могу укрепить доверие к себе и своим решениям?

Какие позитивные последствия принесет мне это доверие?
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Данная практика поможет проложить структурированный путь от сомнений, 
тревоги и стресса к уверенности в своем выборе. В этом раскладе вы можете 
работать только с универсальной колодой, а можете добавить колоду — ораку-
ла для получения совета (например, “Совет и предупреждение”).

ТЕХНИКА 5: ПУТЬ К УВЕРЕННОМУ РЕШЕНИЮ

ИЗ УНИВЕРСАЛЬНОЙ КОЛОДЫ МАК ВЫБЕРИТЕ В ЗАКРЫТУЮ КАРТЫ, 
ОТВЕЧАЮЩИЕ НА ВОПРОСЫ:

Что мешает мне принять решение спокойно?

Какие страхи скрываются за этим?

Что говорит мой разум?

Что говорит мое сердце?

ИЗ КОЛОДЫ “СОВЕТ И ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ” ВЫБЕРИТЕ
В ЗАКРЫТУЮ КАРТУ, КОТОРАЯ ДАСТ ВАМ МУДРЫЙ СОВЕТ:

В ЗАВЕРШЕНИИ ПРАКТИКИ, ВЫБЕРИТЕ В ЗАКРЫТУЮ КАРТУ
ИЗ УНИВЕРСАЛЬНОЙ КОЛОДЫ МАК, КОТОРАЯ ПОКАЖЕТ ВАМ ПУТЬ

К НАИЛУЧШЕМУ РЕШЕНИЮ В ВАШЕЙ СИТУАЦИИ:

Какое мудрое послание для меня есть в этой ситуации?

Какое наилучшее решение я могу принять в этой ситуации?
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