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Ваш характер. Ваши решения. Практика самонаблюдения.
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КАК УСТРОЕН РАЗБОР

Почему выводы относятся именно к
вашей дате
SoulMap преобразует дату рождения в девять чисел от 1 до 22. Каждое число связано с
отдельным числовым образом. Значение появляется не только из самого числа, но и из
жизненной темы, в которой оно оказалось, а также из его сочетаний с другими числами.

Что персонально Ваши девять чисел, их роли, точные повторы и сочетания в работе, деньгах,
отношениях и важных решениях.

Как читать Сравнивайте вывод не с одним эпизодом, а с несколькими похожими
ситуациями. Оставляйте только то, что подтверждается опытом.

Чего здесь нет Предсказаний событий, назначенной профессии, диагноза, оценки
способностей и утверждений о конкретных поступках родственников.

Что делать дальше В конце книги выберите одно действие, проверьте его в течение недели и
вернитесь к выводам через месяц.

Важное уточнение

SoulMap - авторская нумерологическая система и инструмент самонаблюдения, а не научная,
психологическая или медицинская диагностика. Книга не определяет человека раз и навсегда.
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СНАЧАЛА ГЛАВНОЕ

Пять выводов вашей карты
Это короткая карта чтения. Каждый вывод дальше раскрывается через жизненные
ситуации, сильное проявление, реакцию при перегрузке и практический шаг.

1. То, что люди замечают первым

Люди могут прежде всего замечать качества числа 8 («Справедливость»): объективность, чувство
меры, умение видеть последствия решений. При усталости тот же ресурс может смениться
проявлениями перегрузки: категоричность, внутренний суд, болезненная реакция на
несправедливость.

2. Внутренняя опора устроена иначе

Спокойствие чаще возвращают качества числа 5 («Иерофант»): последовательность, умение
передавать опыт, верность ценностям. Поэтому внешний способ действовать не всегда совпадает
с тем, что действительно нужно вам внутри.

3. Главный переход при напряжении

В трудной теме проявляется число 16 («Башня»). Ранний сигнал перегрузки: резкость, разрушение
сгоряча, накопление напряжения до взрыва. Полезный разворот: назовите правило, которое
хотите защитить, и проверьте, улучшает ли оно нынешнюю ситуацию.

4. Рост связан с проверяемым результатом

Число 6 («Влюблённые») направляет развитие через эмпатия, способность видеть несколько
сторон, умение создавать контакт. Важно проверять это качество действием, а не ждать
идеальной готовности или внешнего подтверждения.

5. Устойчивость возвращается через конкретный способ

Число 6 («Влюблённые») добавляет эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение
создавать контакт. Практическая подсказка: сравните состояние до и после выбранной паузы.
Полезный способ не только успокаивает, но и возвращает способность выбирать.
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ВАША КАРТА

Четыре основные темы
Числа показаны здесь один раз. Дальше книга говорит обычным языком о том, как эти
качества могут проявляться в жизни.

8

2

6

16

5

10 8

226

8 -
«Справедливость»

Как вы проявляетесь. Сила: объективность, чувство меры, умение видеть
последствия решений.

2 - «Жрица» Внутренние ориентиры. Сила: наблюдательность, тонкое понимание людей,
умение замечать скрытые причины.

6 - «Влюблённые» Направление роста. Сила: эмпатия, способность видеть несколько сторон,
умение создавать контакт.

16 - «Башня» Главная трудная тема. Риск: резкость, разрушение сгоряча, накопление
напряжения до взрыва.
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ГЛУБИНА КАРТЫ

Пять тем опоры и семейного опыта
Эти числа не доказывают конкретных событий прошлого. Они помогают проверить
привычки, способы восстановления и правила, которые могли стать знакомыми очень
рано.

Внутренняя опора · 5 - «Иерофант»
В качестве внутренней опоры особенно полезны: последовательность, умение передавать опыт,
верность ценностям. Когда напряжение растёт, опора может смениться реакцией: назидательность,
страх отойти от привычных правил, деление решений на правильные и неправильные. Проверьте это в
момент решения, которое трудно перестать прокручивать. Что можно сделать: Проверьте, помогает ли
правило нынешней задаче или вы сохраняете его только потому, что так было принято раньше.

Что поддерживает семья · 10 - «Колесо Фортуны»
Из семейного опыта поддерживающим ресурсом могут быть: гибкость, чувство момента, способность
видеть возможности в переменах. Если знакомое правило используется автоматически, могут
проявиться: хаотичность, надежда на случай, трудность удерживать выбранный курс. Отделите
полезную семейную привычку от требования всегда поступать только одним способом. Что можно
сделать: Для новой возможности запишите срок, цену проверки и признак, по которому вы решите
продолжать или остановиться.

Привычка, пришедшая из семьи · 8 - «Справедливость»
В привычных договорённостях помогают: объективность, чувство меры, умение видеть последствия
решений. В споре или неопределённости привычка может перейти в: категоричность, внутренний суд,
болезненная реакция на несправедливость. Заметьте, какое негласное правило вы ожидаете от
других, хотя ни разу не произнесли его вслух. Что можно сделать: Отделите факт нарушения от личной
оценки человека и сформулируйте, какое конкретное исправление вам нужно.

Как вы проходите трудности · 22 - «Шут»
При прохождении трудности доступен ресурс: свобода мышления, любопытство, способность начинать
без лишнего страха. Если напряжение затягивается, возможны: безответственность, бегство от
ограничений, множество незавершённых начал. Сравните первый импульс с действием, которое
действительно помогает пройти ситуацию. Что можно сделать: Оставьте свободу способа, но заранее
зафиксируйте один срок и один обязательный результат.

Что возвращает устойчивость · 6 - «Влюблённые»
Возвращать устойчивость легче через: эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение
создавать контакт. Вместо восстановления иногда включаются: сомнения, зависимость от одобрения,
откладывание выбора. Оцените не краткое облегчение, а возвращение способности спокойно выбирать
и завершать. Что можно сделать: Назовите три собственных критерия решения и выберите вариант,
который им соответствует, даже если он понравится не всем.

Как читать повторы

Если одно число встречается несколько раз, одна тема может возвращаться в разных
обстоятельствах. Это не делает вывод сильнее факта: его всё равно нужно проверять по
реальным повторяющимся ситуациям.
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ЛИЧНОСТЬ И РЕШЕНИЯ

Как вы входите в ситуацию и выбираете
Снаружи заметнее качества числа 8, а внутри решение проверяется через числа 2 и 5.
Это может давать два разных темпа: первый импульс и внутреннюю проверку.

Во внешнем проявлении: Вы склонны сравнивать слова с поступками и быстро замечаете
несоответствия; Вам спокойнее, когда правила понятны и одинаковы для всех участников. Внутреннюю
проверку добавляет следующая особенность: Вы можете долго наблюдать и собирать детали, прежде
чем сказать окончательное мнение; Это помогает видеть то, что другие пропускают, но окружающим
не всегда понятна ваша позиция. В качестве опоры эта последовательность дополняется так: Вы
склонны искать смысл и устойчивый принцип, а не только быстрый результат; Люди могут обращаться
к вам за объяснением, советом или спокойной оценкой ситуации.

Здесь соединяются число 8 («Справедливость») и число 5 («Иерофант»). Первая тема раскрывается
через качество «объективность», вторая добавляет «умение передавать опыт». В ресурсе вы можете
показать направление и одновременно сохранить внутреннюю ясность, не подменяя одно другим. При
напряжении раньше могут появиться «категоричность» и «страх отойти от привычных правил». Перед
окончательным выбором назовите факт, свой критерий и один проверяемый шаг, чтобы качество
«последовательность» стало действием.

Шаг 1 · Факт Что уже произошло без предположений о мотивах других людей?

Шаг 2 ·
Ответственность

Какая часть решения действительно ваша, а какая принадлежит другому
человеку?

Шаг 3 ·
Направление

Какой вариант поддерживает эмпатия, способность видеть несколько
сторон, умение создавать контакт и ведёт к проверяемому результату?

Проверка на опыте

Вспомните два важных решения. Что было заметно снаружи? Что вы проверяли внутри? В каком
месте ясность помогла, а в каком превратилась в задержку, давление или попытку предусмотреть
всё?

Полезно сравнить решения разного масштаба. В большом выборе привычная стратегия заметна ярче,
но маленькое решение показывает её точнее: как вы отвечаете на неожиданную просьбу, согласуете
срок, меняете план или отказываетесь от лишней задачи. Если последовательность повторяется, это
уже материал для наблюдения.
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НАПРЯЖЕНИЕ

Главное противоречие и реакция на
стресс
Трудная тема числа 16 сравнивается с внутренней опорой 5 и привычной семейной
реакцией 8.

Вы можете особенно остро замечать, где система держится только по привычке. Когда
терпение заканчивается, решение бывает быстрым и окончательным. В сильном
проявлении здесь помогают смелость видеть слабое место, способность быстро
перестраивать неработающее. Сложность начинается, когда становятся заметны
резкость, разрушение сгоряча, накопление напряжения до взрыва.

Ранний сигнал В трудной теме раньше всего заметна реакция «накопление напряжения до
взрыва».

Что может усилить
реакцию

Знакомая семейная привычка добавляет «внутренний суд».

На что можно
опереться

последовательность, умение передавать опыт, верность ценностям

Полезный разворот Отделите полезный принцип от желания немедленно доказать его всем
участникам. Сформулируйте одно нужное изменение без оценки человека.

Пауза перед решением

Если одновременно усиливаются трудная реакция и знакомая семейная привычка, не принимайте
необратимое решение в пике напряжения. Сначала назовите факт, верните границы
ответственности и только затем выбирайте.

Первый этап Возникает полезный импульс: навести порядок, защитить ценность,
ускорить движение или вернуть ясность.

Переход Нагрузка растёт, и полезный принцип сменяется реакцией «накопление
напряжения до взрыва».

Поздний этап Реакция уже кажется единственно правильным ответом. Именно здесь
пауза особенно важна, но сделать её сложнее.
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ

Как вернуть устойчивость
Для вашей карты восстановление связано с числами 5 («Иерофант») и 6 («Влюблённые»).
Это не универсальный совет, а два способа снова вернуть способность выбирать и
завершать.

Первая тема помогает восстановлению через последовательность, умение передавать
опыт, верность ценностям. Вторая добавляет эмпатия, способность видеть несколько
сторон, умение создавать контакт.

Что действительно
помогает

Сначала верните внутреннюю опору через качество «умение передавать
опыт». Затем добавьте способ устойчивости: «эмпатия». Выберите одно
короткое действие, после которого возвращается способность спокойно
читать, слушать и завершать, а не только временное облегчение.

Что может
маскироваться под
отдых

назидательность, страх отойти от привычных правил, деление решений на
правильные и неправильные; сомнения, зависимость от одобрения,
откладывание выбора.

Признак
восстановления

Возвращается способность спокойно воспринимать информацию, говорить
о границах, принимать решение и завершать начатое.

Личный протокол на 20 минут

1. Запишите наблюдаемый факт. 2. Отделите своё действие от чужой ответственности. 3.
Закройте один небольшой цикл. 4. Выберите один следующий шаг и оцените состояние до и
после.

Оценка «до и после» нужна не ради точного измерения. Она помогает отличить действие, которое
действительно возвращает ясность, от привычного занятия, которое только ненадолго отвлекает. Если
после паузы вы всё ещё не можете слушать, выбирать или оставить чужую задачу другому человеку,
восстановление пока не завершилось.
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РАБОТА

Подходящие задачи и рабочая среда
Карта не назначает профессию. Она показывает тип задач и условий, в которых сильные
стороны проявляются естественнее.

Направление роста раскрывается в следующем круге задач. Сильны переговоры,
партнёрские проекты, клиентская работа, медиация и задачи, где нужно соединить
разные интересы. Способ проявления добавляет другой рабочий контекст. Сильны
аналитика, договоры, контроль качества, финансы, право и ситуации, где нужны
беспристрастные критерии.

Здесь соединяются число 6 («Влюблённые») и число 8 («Справедливость»). Первая тема раскрывается
через качество «умение создавать контакт», вторая добавляет «объективность». В работе это помогает
соединять направление развития со способом, которым ваш вклад становится понятным другим. При
напряжении раньше могут появиться «откладывание выбора» и «категоричность». Перед
окончательным выбором назовите факт, свой критерий и один проверяемый шаг, чтобы качество
«объективность» стало действием.

Задачи, которые
раскрывают

эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение создавать контакт;
объективность, чувство меры, умение видеть последствия решений.

Среда, которая
поддерживает

Понятные полномочия, критерий результата, честная обратная связь и
возможность влиять на способ выполнения.

Что быстрее
истощает

накопление напряжения до взрыва; ответственность без полномочий;
неясные критерии и постоянная смена договорённостей.

Практическая
проверка

Назовите три собственных критерия решения и выберите вариант, который
им соответствует, даже если он понравится не всем. Затем покажите
результат человеку, которому он должен быть полезен.

Три фильтра рабочей роли

1. Есть ли у вас право влиять на способ выполнения? 2. Можно ли увидеть и показать результат? 3.
Совпадает ли ответственность с полномочиями? Если два ответа отрицательные, даже
подходящая по теме работа может быстро истощать.
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ДЕНЬГИ

Ценность, цена и финансовые привычки
Этот раздел не прогнозирует доход и не даёт инвестиционных советов. Он помогает
увидеть, как вы показываете пользу, обсуждаете условия и замечаете момент, когда
помощь становится неоговорённой обязанностью.

Ваш вклад становится заметнее, когда во внешнем проявлении работают сильные
стороны: объективность, чувство меры, умение видеть последствия решений. Сохранять
меру помогает внутренняя опора: последовательность, умение передавать опыт,
верность ценностям. В привычных договорённостях уязвимо автоматическое
возвращение к старому правилу, даже если условия уже изменились.

Как показывать
ценность

Назвать исходную задачу, свой конкретный вклад и наблюдаемый
результат для другого человека.

Как обсуждать
цену

До дополнительной работы согласовать объём, срок, ответственность,
критерий результата и стоимость изменения.

Финансовый риск Считать знакомое условие единственно правильным и откладывать прямой
разговор из-за реакции «внутренний суд».

Полезный шаг До начала дополнительной работы назовите объём, результат, срок и
условие, при котором меняется стоимость.

Фраза для договорённости

«В текущую договорённость входит этот результат и этот объём. Дополнительная задача изменит
срок или стоимость. Давайте выберем условие до начала работы».

Для бытового денежного решения используйте похожий принцип. Сначала назовите цель расхода,
затем предел суммы и срок, после которого проверите результат. Это особенно полезно, когда
решение поддерживается красивой перспективой, чувством долга или желанием быстро снять
напряжение. Пауза возвращает выбор, но не запрещает тратить, помогать или пробовать новое.
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ОТНОШЕНИЯ

Как вы сближаетесь и показываете
участие
Личная книга не оценивает совместимость с конкретным партнёром. Она описывает ваш
возможный путь от первого контакта к близости и способу говорить о важных
потребностях.

В близости важны честность и равный вклад. В споре полезно помнить, что отношения
нельзя восстановить только доказательством своей правоты. В близости важны общие
ценности и уважение. Напряжение появляется, когда совет звучит вместо попытки
сначала понять другого.

Что помогает
сближению

объективность, чувство меры, умение видеть последствия решений;
последовательность, умение передавать опыт, верность ценностям.

Что важно
получить в ответ

Живой отклик, понятность намерений и возможность обсуждать различия
без угадывания.

Что может
восприниматься как
угроза

В трудной теме - «накопление напряжения до взрыва»; в знакомой
семейной реакции - «внутренний суд».

О чём говорить
прямо

О потребности, границе и конкретном действии, а не о предполагаемом
характере или мотивах другого человека.

Проверка близости

Можно ли рядом с человеком не только помогать, объяснять или выполнять договорённости, но и
прямо говорить, чего вы хотите, не хотите и пока не знаете?

Потребность становится понятнее, если в ней нет скрытого требования угадать правильный ответ.
Вместо «тебе должно быть понятно» полезнее сказать, какой отклик вам нужен сейчас: чтобы вас
выслушали, помогли принять решение, соблюли договорённость или оставили время на паузу.
Конкретность не делает разговор холодным - она уменьшает пространство для тревожных догадок.
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ОТНОШЕНИЯ

Конфликт, границы и возвращение к
разговору
В конфликте особенно важно раньше заметить реакцию числа 16 и не дать привычке
числа 8 автоматически определить весь разговор.

В отношениях замалчивание опаснее самого конфликта. Чем раньше вы обозначаете
трещину в доверии, тем больше шансов восстановить связь без разрушения. В близости
важны честность и равный вклад. В споре полезно помнить, что отношения нельзя
восстановить только доказательством своей правоты. Полезный ориентир: Сохранять
свежесть и смелость начала, принимая ответственность за выбранные последствия.

В ресурсе Опора в такой момент: свобода мышления, любопытство, способность
начинать без лишнего страха. При этом обе стороны сохраняют право
отвечать за собственные действия.

При перегрузке Сначала появляется «накопление напряжения до взрыва», а затем -
«внутренний суд».

Граница Назвать, что важно для вас и что вы сделаете, если договорённость не
будет восстановлена.

Возвращение к
разговору

Сначала назовите наблюдаемый факт и свою потребность, затем оставьте
другому человеку право предложить собственный способ исправления.

Фраза без обвинения

«Когда происходит это, я чувствую и понимаю ситуацию так. Мне важно вот это изменение.
Скажи, как ты видишь свою часть и что готов сделать?»

Сначала Один наблюдаемый факт и одна важная для вас потребность.

Затем Ответ другого человека без немедленного опровержения и объяснения, как
он должен был поступить.

В конце Действие каждой стороны, срок возвращения к теме и понятная граница,
если договорённость снова не соблюдается.
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НАПРАВЛЕНИЕ РАЗВИТИЯ

Где способности создают понятную
пользу
Здесь нет заранее назначенной профессии и возрастного прогноза. Направление
складывается из темы роста, внутренних ориентиров и опоры.

Выбирать, не перекладывая ответственность на мнение партнёра или окружения.
Сильная сторона направления роста: эмпатия, способность видеть несколько сторон,
умение создавать контакт. Внутренний критерий добавляет другая тема карты:
Переводить догадки в вопросы и вовремя делать внутренний вывод видимым для других.
Для проверки внутренней ясности: Выберите эксперимент на две недели, заранее
определите признак результата и получите обратную связь до крупных вложений.

Качество для
развития

эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение создавать контакт

Внутренний
критерий

наблюдательность, тонкое понимание людей, умение замечать скрытые
причины

Риск ложной цели сомнения, зависимость от одобрения, откладывание выбора; попытка
выбрать направление только ради чужого одобрения или красивого образа
результата.

Проверка Есть конкретный человек или задача, понятен следующий контакт, можно
назвать результат и известна цена ошибки.

Один небольшой эксперимент

Назовите три собственных критерия решения и выберите вариант, который им соответствует,
даже если он понравится не всем. Ограничьте проверку двумя неделями, заранее назовите
результат и получите обратную связь до крупных вложений или необратимого решения.

Реальная
возможность

Есть конкретный адресат, понятен следующий контакт, можно назвать
полезный результат, срок проверки и цену ошибки.

Привлекательная
фантазия

Есть вдохновляющий образ будущего, но подготовка расширяется,
критерий готовности двигается, а обратная связь всё время откладывается.
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КАК ЭТО ВЫГЛЯДИТ В ЖИЗНИ

Три узнаваемых сценария
Сценарий строится из сочетания нескольких чисел. Проверяйте последовательность
действий, а не буквальное совпадение каждой фразы.

Сценарий 1 · Важное дело начинает буксовать

В ресурсе. Первая тема даёт ресурс «объективность», вторая добавляет «смелость видеть слабое
место». Вы возвращаете общую цель, уточняете критерий результата и оставляете каждому его
часть работы. При перегрузке раньше заметны «категоричность» и «накопление напряжения до
взрыва». Вместо уточнения ролей вы начинаете лично перепроверять детали или ждать, что
окружающие сами поймут важность вашего замысла. Что изменить: Зафиксируйте один
следующий шаг, ответственного и момент проверки, после которого план можно
скорректировать. Проверка: дело продвинулось без вашего постоянного участия?

Сценарий 2 · Ваш вклад или условие остаётся неясным

В ресурсе. Первая тема даёт ресурс «умение создавать контакт», вторая добавляет
«объективность». Вы показываете результат, объясняете его пользу и обсуждаете объём
следующего шага до начала дополнительной работы. При перегрузке раньше заметны
«откладывание выбора» и «категоричность». Вы продолжаете делать больше, надеясь, что
ценность станет очевидной сама, а затем болезненно реагируете на отсутствие признания. Что
изменить: Назовите уже созданный результат и отдельно согласуйте объём следующего шага.
Проверка: другой человек может своими словами объяснить, что именно изменилось благодаря
вашему вкладу?

Сценарий 3 · В близком разговоре нарушена договорённость

В ресурсе. Первая тема даёт ресурс «смелость видеть слабое место», вторая добавляет «чувство
меры». Вы называете факт, свою потребность и нужное исправление, затем оставляете место для
ответа. При перегрузке раньше заметны «накопление напряжения до взрыва» и «внутренний
суд». Факт превращается в общий вывод о человеке, а просьба - в инструкцию, каким он должен
стать. Что изменить: Сформулируйте границу от первого лица и попросите собеседника назвать
свой вариант действия. Проверка: после разговора ясны действия и границы обеих сторон?
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СВЯЗИ И ПОВТОРЫ

Как девять тем собираются в одну
картину
Самая персональная часть книги - не отдельное описание числа, а переход между двумя
сильными качествами или между ресурсом и защитной реакцией.

Проявление +
опора

8 - «Справедливость» и 5 - «Иерофант». Сначала покажите позицию, затем
проверьте, вернулась ли внутренняя ясность.

Рост + трудная
тема

6 - «Влюблённые» и 16 - «Башня». Проверяйте новое небольшим действием,
не превращая принцип в запрет на ошибку.

Семейная привычка
+ новый опыт

8 - «Справедливость» и 22 - «Шут». Произнесите старое правило и
согласуйте новое действие вместо молчаливого ожидания.

Талант + видимая
польза

6 - «Влюблённые» и 8 - «Справедливость». Покажите результат до того, как
начнёте ещё один круг улучшений.

Повтор числа 8 - «Справедливость»

Число 8 - образ «Справедливость» - встречается в темах «Как вы проявляетесь» и «Привычка,
пришедшая из семьи». Это не две одинаковые трактовки. В первой теме полезно наблюдать
качество «объективность», во второй - «чувство меры». При перегрузке различаются и сигналы:
«категоричность» в первой роли и «внутренний суд» во второй. Ищите общий пусковой момент, но
оценивайте действие отдельно в каждой сфере.

Повтор числа 6 - «Влюблённые»

Число 6 - образ «Влюблённые» - встречается в темах «Направление роста» и «Что возвращает
устойчивость». Это не две одинаковые трактовки. В первой теме полезно наблюдать качество
«умение создавать контакт», во второй - «эмпатия». При перегрузке различаются и сигналы:
«откладывание выбора» в первой роли и «сомнения» во второй. Ищите общий пусковой момент, но
оценивайте действие отдельно в каждой сфере.

Если одна последовательность повторяется в работе, отношениях и важных решениях, она полезнее
любого отдельного совпадения.

Как записать последовательность

Ситуация → первое сильное качество → момент перегрузки → привычная защита → последствие →
действие, которое могло бы изменить следующий этап. Двух-трёх примеров достаточно, чтобы
сравнить сферы без поиска совпадения в каждой детали.
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НАЧНИТЕ ОТСЮДА

Три действия с наибольшим эффектом
Не нужно менять всё сразу. Эти шаги связаны с проявлением, трудной темой, внутренней
опорой и направлением роста.

1. Раньше заметить защитную реакцию

В одной повторяющейся ситуации отметьте момент, когда сильное качество «смелость видеть
слабое место» уже сменяется реакцией «накопление напряжения до взрыва». Затем отделите
факт от оценки, назовите одно нужное изменение и оставьте другому человеку право предложить
способ его выполнить.

2. Сделать один результат видимым

Возьмите качество «объективность, чувство меры, умение видеть последствия решений» и
оформите его как конкретный результат для другого человека. Покажите результат и получите
обратную связь.

3. Проверить новое направление небольшим действием

Используйте тему роста «эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение создавать
контакт» в задаче, которую можно проверить за две недели. Сформулируйте ожидаемый
результат одним предложением, покажите черновой вариант одному человеку и запишите его
отклик.

Достаточный результат: один раньше замеченный переход, один показанный результат и
один проверенный новый шаг.
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ПРАКТИКА

7 дней: наблюдение и первый разворот
Каждый день связан с конкретной темой вашей карты. Одного честного наблюдения
достаточно.

День 1 · 8 - «Справедливость»

Заметьте, как эта тема проявляется в первом контакте или начале нового дела. Подсказка для
дня 1: Отделите факт нарушения от личной оценки человека и сформулируйте, какое конкретное
исправление вам нужно.

День 2 · 5 - «Иерофант»

Проверьте эту подсказку в одном решении, которое откладывали. Подсказка для дня 2: Перед
решением назовите один вариант, срок его проверки и признак, по которому остановитесь или
продолжите.

День 3 · 6 - «Влюблённые»

Используйте эту сильную сторону в задаче с видимым результатом. Подсказка для дня 3:
Покажите один законченный результат конкретному человеку и спросите, какую пользу он
заметил.

День 4 · 16 - «Башня»

Запишите ранний признак перегрузки и отложите окончательный вывод на час. Подсказка для
дня 4: Отметьте, какое правило вы сейчас защищаете, и проверьте, действительно ли оно
помогает этой ситуации.

Форма короткой записи

Ситуация: … Первый импульс: … Что сделал обычно: … Что попробовал иначе: … Что изменилось:
…

Не оценивайте день как успешный или неуспешный. Ценность практики в том, что вы замечаете переход чуть
раньше. Даже если привычная реакция всё равно произошла, запишите момент, в котором следующий раз можно
будет сделать паузу.
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ПРАКТИКА

7 дней: правила, завершение и
устойчивость
Последние три дня переводят семейные привычки и восстановление в конкретные
действия.

День 5 · 10 - «Колесо Фортуны»

Назовите одну полезную семейную привычку, которую хотите сохранить. Подсказка для дня 5:
Запишите отдельно, что завершается, что вы сохраняете и как закроете переход без лишних
потерь.

День 6 · 8 - «Справедливость»

Измените одну привычную договорённость, которая больше не помогает. Подсказка для дня 6:
Произнесите негласное ожидание вслух и предложите новое условие, которое можно выполнить
обеим сторонам.

День 7 · 6 - «Влюблённые»

Выберите одно действие для восстановления и оцените состояние до и после. Подсказка для дня
7: Сравните два способа восстановления и оставьте тот, после которого легче принять решение и
завершить задачу.

Оставить Одно действие, которое возвращает ясность; один способ показывать
результат; одну фразу для границы; одно обновлённое правило.

Не продолжать Задание, которое превратилось в новый стандарт идеальности или повод
контролировать себя.

Итог недели Где сильная сторона чаще переходила в перегрузку? Какой новый шаг
оказался реалистичным?

Достаточный итог недели

Вы хотя бы один раз раньше заметили привычный переход и выбрали другое действие. Небольшой
наблюдаемый результат полезнее идеального объяснения себя.
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ЗАКРЕПЛЕНИЕ

План на 30 дней
Четыре недели последовательно переводят наблюдения в устойчивое изменение. В
каждой неделе есть проверяемый результат.

Неделя 1 · Наблюдение

Сравните число 8 («Справедливость») и число 16 («Башня»). В трёх ситуациях отметьте сильную
сторону, пусковой момент и защитную реакцию. Результат: Вы можете назвать свой ранний
признак перегрузки на конкретном примере.

Неделя 2 · Внутренняя опора

Проверьте советы числа 5 («Иерофант») и числа 6 («Влюблённые»). Оставьте два действия,
которые действительно возвращают спокойствие и ясность. Результат: У вас есть короткий
личный способ восстановления, проверенный на опыте.

Неделя 3 · Работа и польза

Соедините направление числа 6 («Влюблённые») со способом проявления числа 8
(«Справедливость»). Оформите один навык как понятный результат для другого человека.
Результат: Ваша польза сформулирована через результат, а не через общий список качеств.

Неделя 4 · Новая договорённость

Заметьте привычку числа 8 («Справедливость») и попробуйте действие из подсказки числа 22
(«Шут»). Закрепите изменение одним разговором, границей или новым условием. Результат: Одна
повторяющаяся ситуация получила новое правило и проверяемое действие.

Через месяц достаточно одного устойчивого изменения: вы раньше замечаете реакцию и хотя бы в одной
повторяющейся ситуации выбираете новый способ.

Как оценить месяц

Не считайте только выполненные задания. Сравните одну похожую ситуацию в начале и в конце
месяца: что вы заметили раньше, какую просьбу сформулировали точнее, какую ответственность
не забрали себе и какой результат сделали видимым.
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ИТОГ

Ваша персональная карта действий
Сохраните не весь текст, а четыре ориентира и три действия, которые можно проверить
в жизни.
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Сила 8 - «Справедливость»: объективность, чувство меры, умение видеть
последствия решений.

Опора 5 - «Иерофант»: последовательность, умение передавать опыт, верность
ценностям.

Рост 6 - «Влюблённые»: эмпатия, способность видеть несколько сторон, умение
создавать контакт.

Ранний сигнал 16 - «Башня»: накопление напряжения до взрыва.

Один вопрос на месяц

Когда сильная сторона числа 8 («Справедливость») помогает вам, а когда начинает напоминать
риск числа 16 («Башня»)?

Вернитесь к книге через месяц. Отметьте, какой вывод подтвердился в нескольких ситуациях, какой
оказался неточным и какое действие действительно изменило разговор, работу или внутреннее
состояние.

SoulMap - инструмент самонаблюдения и личной рефлексии. Он не является психологической, медицинской,
юридической или финансовой диагностикой, не оценивает способности и не определяет будущее.


