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ПОСІБНИК



Що таке метафоричні карти
Метафоричні карти – це універсальний психологічний інструмент, який 
використовується для самопізнання, вирішення внутрішніх конфліктів та 
терапевтичної роботи.

Це набір карток з різноманітними зображеннями — від абстрактних до 
реалістичних, емоційних та символічних, де кожна карта говорить мовою 
образів та метафор. Образи на картах допомагають "розшифрувати" 
внутрішні переживання, які складно висловити словами — людина 
проєктує власні почуття, думки на обрані зображення.
Основною особливістю метафоричних карт є їх суб’єктивність, адже 
кожна людина розуміє карти залежно від свого досвіду, емоційного 
стану та внутрішнього світу. 

Метафоричні карти широко використовуються у психотерапії для 
роботи з травмами, пошуку ресурсів та опрацювання конфліктів, у 
коучингу для постановки цілей і пошуку мотивації, у саморефлексії для 
дослідження власних емоцій та бажань, а також у груповій роботі чи 
тренінгах для обговорення командної динаміки, чи вирішення 
конфліктів. 

Як користуватись колодою
Крок 1

Для початку сформулюй запит — питання, на яке б ви хотіли отримати 
відповідь, підказку. Сферу свого життя, яке б ви хотіли дослідити. Для 
зручності його краще записати чи проговорити вголос. Не забувайте, що 
метафоричні карти — не карти для гадання, тому не варто ставити 
загальні питання, відповідь на які буде “так” або “ні”, а також питання, 
направлені на отримання конкретної інформації (“Коли?”, “Де?”).

Приклади питань, які ви можете поставити собі:
• Що я відчуваю зараз?
• Що допоможе мені відновити свій ресурс?
• Яка частина мене зараз потребує особливої уваги?
• Яку свою дитячу історію я можу зцілити зараз?
• Чого хоче моя внутрішня дитина?
• Як я можу себе підтримати?

Крок 2

Коли запит сформульований, перетасуйте колоду карт та витягніть одну, або 
ж розкладіть карти на стіл та виберіть ту, яка найбільше привернула вашу 
увагу. Поставте собі питання: що саме вас зачепило — сюжет, зображення, 
окремі деталі чи кольори? Можна обрати декілька карт, наприклад, одну, що 
символізує вашу проблему, а іншу — можливий шлях до її вирішення. 



Для того, аби краще зрозуміти тлумачення карти ви можете 
використовувати наступні питання:

• Що ви бачите на карті?
• Які почуття та емоції вона у вас викликає?
• Які спогади виникають?
• Які асоціації викликає ця карта?
• Що саме вам подобається на карті, а що ні?
• Як ви гадаєте, що відбувається на карті?
• Як ти пов’язуєш цю карту зі своєю життєвою ситуацією?
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Розкажіть історію, дивлячись на карту. Спробуйте уявити, що відчуває 
герой на карті, в якій ситуації він опинився, і як він намагається знайти 
вихід. Подумайте, як обране зображення перегукується з вашою 
ситуацією. 

Порада: усі свої відповіді на питання та думки, що виникають в процесі 
роботи, записуйте на папері або заведіть для цього щоденник, або ж 
можете записати все на диктофон. 
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Уявіть, як події на карті розвиватимуться далі. Який результат чекає на 
персонажів і що їм для цього потрібно зробити. Прислухайтеся до своїх 
відчуттів, коли дивитеся на карту. Чи викликає вона тривогу, сум, а може, 
навпаки — дарує відчуття спокою й гармонії?

Крок 5 

Зверніть увагу на те, що ви відчуваєте, дивлячись на карту. Можливо, це 
занепокоєння — або, навпаки, зображення здається вам заспокійливим.
Спробуйте зробити висновки. Подумайте, чи навели метафоричні карти 
вас на якісь корисні думки про ситуацію та можливе розв'язання 
проблем.

Колода "Внутрішня дитина" створена для того, щоб стати вашим 
провідником у розумінні свого внутрішнього світу.
Опис кожної картки — лише орієнтир, приблизне трактування, що не є 
кінцевим і остаточним. Слухайте свій внутрішній голос і дозвольте йому 
направити вас. Адже саме він знає, як знайти гармонію між вашим 
дорослим "я" і тією маленькою дитиною, що живе всередині.



У дитинстві ми сприймали себе такими, якими є насправді. Не 
боялись виражати емоції, не стримували в собі плач, сум та 
невдоволення. Щиро сміялись, сміливо мріяли, не приховуючи 
дитячу безтурботність.
Уявіть дзеркало, яке відображає не лише нашу зовнішність, але 
й внутрішній світ. За ним відкривається чарівний простір, де 
оживають наші нереалізовані мрії та фантазії. Там ми можемо 
знову стати героями казок, подорожувати між світами і 
творити магію одним помахом руки. 
Коли ми дорослішаємо, то починаємо нарощувати навколо себе 
сумніви та обмеження. Ми вчимося балансувати між реальністю та 
нашим внутрішнім світом мрій та ідеалів. Часто нам це не вдається і 
між нашою “дитячістю” і “дорослістю” утворюється прірва.  
Чи дозволяєте ви собі мріяти та фантазувати? Чи відчуваєте ви, 
що втратили зв’язок із вашими дитячими мріями та 
прагненнями? Як можна його відновити?
Ваша внутрішня дитина ніколи не переставала вірити в дива і 
фантазувати. Вона нагадує, що світ може бути таким же 
чарівним і повним можливостей, яким ми його бачили в 
дитинстві. Однак варто зберігати дитячу безпосередність та 
виховувати відповідальність за власне життя.

Ми всі є частиною природи — величної, мудрої та 
сповненої життєвої сили. Як і вона, ми маємо в собі 
ресурс для змін, зростання та руху вперед. Коли ви 
відчуваєте втому чи невпевненість, пам’ятайте: джерело 
енергії та натхнення вже є всередині вас. Зупиніться, 
зробіть глибокий вдих і відчуйте єднання з природою. 
Вона підкаже вам, коли слід сповільнитись, відпочити або 
навпаки — рухатись вперед, наповнюючись новими силами.
Ця карта є символом свободи, радості та вміння цінувати 
момент. Вона нагадує про важливість знаходити час для 
простих радощів і дозволяти своїй внутрішній дитині 
проявляти себе. Життя — це не лише обов’язки та виклики, 
але й можливість грати, мріяти та відчувати безтурботність. 
Знайдіть баланс між роботою й відпочинком, між серйозністю 
й легкістю. Усередині вас уже є все необхідне для здійснення 
бажань — варто лише повірити у власну силу та дозволити 
собі радіти життю в його найпростіших проявах.

Життя часом нагадує зоряне небо — таке ж загадкове і 
непередбачуване. Іноді ми боїмося, сумніваємося, почуваємося 
самотніми. Коли вас щось турбує, подумайте: кожна 
складна ситуація — це як метеор на небі. Спочатку лякає, 
але може стати початком чогось нового і важливого у 
вашому житті. Наші страхи і сумніви — це нормально, 
вони є у кожного. Але вони не повинні зупиняти нас.

Часто ми шукаємо відповіді на свої питання, намагаючись 
все контролювати. Але іноді варто просто зупинитися, 
помовчати й прислухатися до себе. До того внутрішнього 
голосу, який знає, що для нас краще. 

Пам'ятаєте, як в дитинстві все здавалося можливим? 
Спробуйте подивитися на свої проблеми очима дитини. 
Що б вона відчула? Можливо, їй було б цікаво? Або страшно? 
Ці почуття — ваш внутрішній компас.



Коли ваша внутрішня дитина стикається з невідомим, вона 
шукає відповіді на свої запитання. Ця карта символізує 
вашу наївність, яка допомагає розпочинати нове з відкритістю 
та допитливістю, як дитина, що пізнає світ. Ви готові 
приймати можливості та виклики життя, не боячись того, 
що чекає вас попереду.
Карта закликає вас бути сміливими. Пам'ятайте, що кожен 
ваш крок вперед відкриває нові горизонти та перспективи. 
Усередині вас є сила, здатна впоратися зі складними 
життєвими ситуаціями. Всі відповіді обов'язково знайдуться, 
якщо ви будете рухатися вперед із впевненістю. Якщо 
сумніви у власних рішеннях заважають вам рухатися далі, 
ця карта нагадує, що наївність і відкритість можуть стати 
вашими найсильнішими союзниками. Не бійтеся прислухатися 
до своєї внутрішньої дитини, яка завжди вірить у 
можливість змін і нових відкриттів.

Зупиніться й погляньте всередину себе. Ви перезавантажені 
задачами, проблемами, новинами, думками та різноманітною 
інформацією, які оточили вас зі всіх сторін. Через це ви 
відчуваєте себе маленькою дитиною, яка не в змозі 
впоратись з усім, що на вас навалилось. 
Вам потрібні зміни у житті, але виникає страх перед 
невідомим. Ви не можете наважитись зробити перший 
крок. Приміть і почуйте свої емоції та відчуття - це важливо. 
Дозвольте пережити всі етапи емоційного відновлення. 
Ви маєте сили це зробити!

Вивільніть свої емоції через творчість або проведіть час 
на природі наодинці. Це заспокоїть ваш внутрішній світ, 
допоможе відновитися та сконцентруватися на головному у 
вашому житті. 
Досліджуйте свій внутрішній світ, дозволяйте собі бути 
відкритими, щирими та сміливими. Не бійтеся змін. 
У вас є все, щоб пройти цей шлях і знайти себе.

Діти придумують свої власні світи й живуть там, ніби у 
бульбашці. Для них не існує всього загального шуму, 
проблем, вигорання. Вони проживають емоції, віддають 
енергію, вони вчать нас бути собою. Вчать насолоджуватись 
власним оточенням. І натомість отримувати вдвічі більше.
У дорослому віці нам цього не вистачає. 
Відгородитись від усього і побути з СОБОЮ. Почути себе, 
свої бажання. Бажання своєї внутрішньої дитини та 
виконати їх. Адже чим більше ми довіряємо своєму 
внутрішньому світу, тим гармонійнішим він стає.
Поставте собі питання: А чого я хочу зараз? Як я можу 
потурбуватися про себе? Чого хоче моя внутрішня 
дитина або маленька версія мене?
Найголовніше в цьому всьому – навчитися тримати 
баланс. Бути відкритим до світу, але не втрачати свої 
кордони. Ділитися з іншими, але берегти своє особисте. І 
дозволити собі просто БУТИ.



Ваша внутрішня дитина шукає відповіді на важливі 
питання та намагається знайти своє місце у світі. Вона 
рухається вперед та прагне до гармонії між тим, що вже 
зрозуміло, і тим, що ще невідоме.
Темні будинки — ваш внутрішній стан, який потребує 
уваги та зцілення. Світ — навпаки, символізує сфери, де ви 
вже відчуваєте себе впевнено, та знаєте відповіді на 
важливі питання. Ця карта нагадує, що ви спрямовані до 
ясності та внутрішнього зростання і рухаєтеся правильним 
шляхом. 
Всередині вас є величезна сила, здатна розв'язати всі 
питання. Задумайтесь над тим, що для вас залишається 
нерозкритими і як можна об’єднавши минуле з 
майбутнім, щоб знайти свій справжній шлях та внутрішню 
рівновагу.
.

Часом ми так міцно тримаємося за свої плани, турботи і 
тривоги, що забуваємо просто розслабитися і відпочити.  
Іноді найважливіші речі відбуваються саме тоді, коли ми 
перестаємо так відчайдушно намагатися все контролювати. 
Коли довіряємось течії життя, як довіряє дитина, що 
стрибає у воду з впевненістю, що її впіймають. 
Відпочиньте від постійних “треба”, і поверніться до списку 
“хочу”. Адже не всі питання потребують негайного вирішення. 

Заплющте очі та уявіть себе маленькою дитиною, яка мріє 
та сміливо заявляє про свої бажання. Подумки спитайте її,  
щоб вона зараз хотіла і виконайте це. Бо ваші “хочу” - це і є 
голос внутрішньої дитини, яка хоче бути почутою. Просто 
дозвольте собі іноді бути, а не постійно щось робити. 
Повірте, світ від цього не зупиниться, зате ви зможете 
набратися нових сил та енергії.

Ваша внутрішня дитина потребує уваги, турботи та 
розуміння. Емоційні блоки, які проявляються через 
незрозумілі страхи, постійну тривогу, складнощі у стосунках, 
невміння довіряти або перфекціонізм, часто йдуть за 
нами з дитячих переживань або травм. Ці блоки впливають 
на ваше теперішнє життя, створюючи перепони для 
внутрішнього спокою та гармонії.

Прийшов час працювати над цими бар'єрами, але робити 
це потрібно з м'якістю і любов'ю. Ваша внутрішня дитина 
не потребує критики чи тиску, вона потребує розуміння 
та прийняття. Зупиніться. Відчуйте свої справжні емоції. 
Дослухайтеся до себе. Дозвольте собі бути вразливими.

Тільки через м'яке та уважне ставлення ви зможете 
поступово позбавитися своїх емоційних травм та блоків. 
Запам’ятайте, що довіра до власної інтуїції та любов до 
себе — найважливіші кроки на цьому шляху.



Розкидані пазли на карті символізують незавершені 
аспекти вашого життя — проблеми або внутрішні 
конфлікти, що потребують вирішення. Це ваші дитячі 
спогади, що продовжують формувати ваше сприйняття 
світу.
Карта наголошує, що вам важливо довіритись власним 
почуттям, інтуїції та внутрішньому голосу. Зараз важливо 
зосередитися на власних потребах, бажаннях і 
прагненнях. Усі необхідні елементи для досягнення цілі 
вже присутні, але їх ще потрібно правильно поєднати. 
Процес вимагає часу, зусиль і терпіння, але він приведе 
вас до гармонії.
Попри відчуття розгубленості, внутрішня дитина нагадує, 
що у вас є всі ресурси для відновлення цілісності й 
вирішення внутрішніх конфліктів. Довіртесь процесу, і 
рішення прийде природньо, коли ви будете готові 
побачити цілісну картину.

Доросле життя часом нагадує не дуже веселий атракціон. 
Купа справ, проблеми, дедлайни, досягнення, реалізація. 
Від усього цього голова йде обертом і хочеться просто 
втекти, де тебе ніхто не зачіпатиме. Як добре було в 
дитинстві: не турбуєшся про дорослі справи, граєшся, 
вчишся і катаєшся на гойдалці. З часом це губиться. Або ж 
ми просто більше не дозволяємо собі бути дітьми. Як 
давно ви робили щось лише для себе? Радували себе 
смаколиками? Малювали або катались на гойдалці?
Коли ви раптом втомитесь бути дорослими згадайте, що 
вам подобалось робити у дитинстві. Що приносило вам 
задоволення та радість? У які ігри ви полюбляли грати? 
Чим ви могли займатися весь день і навіть не 
втомлювались? Від чого ви відчували абсолютне щастя? 
Чи можна щось зробити з цього зараз? Те, щоб 
порадувати свою внутрішню дитину.

Зараз ви відкриті до внутрішнього світу та готові до 
глибокого самопізнання. Це період, коли вам потрібно 
подивитися на світ очима дитини: без обмежень та з 
відкритістю.
Ви стоїте перед значними змінами у своєму житті. Можливо, 
це новий етап, якого ви давно чекали, або ж новий досвід, 
який змінить ваше сприйняття світу. Це може бути момент, 
коли ви відчуваєте покликання до чогось більшого, ніж те, 
чим ви займаєтесь зараз. Важливо зробити рішучий крок уперед.
Дозвольте собі бути чесними з собою. Досліджуючи свої 
внутрішні блоки, ви побачите, що саме заважає вам 
рухатися вперед. Звільнивши себе від обмежень ви перейдете 
на новий етап життя з більшою легкістю та впевненістю. Настав 
час звернути увагу на забуті бажання та невиконані мрії.
Пам’ятайте, відкритість до нового — це крок до зростання 
і внутрішньої свободи.



Десь глибоко всередині є світло, яке ніколи не гасне, 
навіть у найскладніші моменти. Це світло — ваш внутрішній 
вогонь, джерело натхнення, яке готове освітлювати ваш 
шлях через будь-які труднощі. Коли ви опиняєтеся на 
роздоріжжі або відчуваєте себе загубленими серед 
рутинних обов'язків, варто запитати себе: "Що б зробила 
моя внутрішня дитина в цій ситуації?" Можливо, вона 
запропонує вам новий, несподіваний підхід, який ви вже 
забули через дорослі турботи. Іноді, у гонитві за 
результатом, ми забуваємо про просту радість. Але 
зупинившись хоча б на мить, ми можемо відчути тепле 
світло нашої внутрішньої дитини. Можливо, ви згадаєте, як 
колись любили малювати, читати, мріяти або фантазувати 
про нові світи. Поставте собі питання: "Де в моєму житті 
не вистачає магії та дива?" Будьте відкритими для нових 
можливостей і дозвольте своєму внутрішньому світлу сяяти.

У вашому внутрішньому світі панує відчуття ізоляції, яке 
сигналізує про потребу у захищеності. Зараз ви, як ніколи 
раніше, вам потрібно відчувати безпеку. Ви  прагнете 
уникнути болю, страху чи відчуження, які виникали в 
минулому. 
Сьогодні вам важливо відновити зв’язок зі своєю 
внутрішньою дитиною. Зазирніть у себе, побачте світ її 
очима, зрозумійте її мрії та тривоги. Допоможіть їй 
відчути, що зараз ви поруч, що у дорослому віці їй нічого 
боятися.
Розвивайте довіру до себе та дозвольте собі відкритись 
світові. Поза межами вашої захисної “бульбашки” 
відкриваються нові можливості для радості, гармонії та 
внутрішнього зцілення. Пам’ятайте, що лише прийнявши 
свою вразливість, ви здатні відкрити свою справжню 
силу та віднайти гармонію.

Можливо, у вас виникають спогади про моменти, коли ви 
відчували себе маленькими й беззахисними перед 
чимось незрозумілим — хай то ситуація, емоція або 
виклик. Але водночас ви були сповнені цікавості й 
готовності досліджувати невідоме. Ви можете 
задуматися: "Чи відчував я це раніше? Чи були в мене 
моменти, коли світ здавався надто складним і страшним, 
але я все одно хотів його пізнати?"
Ця карта може відображати внутрішній конфлікт між 
страхом перед невідомим і прагненням до пізнання, між 
відчуттям себе зовсім малим до бажання зрозуміти щось 
велике і важливе. Вона нагадує про те, що наша 
внутрішня дитина все ще дивується світу і прагне 
зрозуміти його, попри страхи і невпевненість.
Дитина може боятися і не розуміти певних речей, але в 
неї завжди має бути дорослий, який її захистить та все 
поясне.



Вам необхідно зупинитися, заспокоїтися і дати собі 
можливість перепочити. Ваша внутрішня дитина прагне 
захисту від стресу або емоційної перевантаженості. Ваші 
думки зараз можуть затуманювати реальність і штовхати 
вас до мрійливості, що свідчить про потребу заглибитися 
в себе та дослідити свої емоції. 
Зупиніться та подивіться всередину себе. Дайте собі час 
на осмислення. Пам’ятайте, що кожен прояв емоцій 
важливий і заслуговує на увагу. 

Зараз для вас важливо створення простору для турботи 
про себе й прийняття свого внутрішнього "Я". Це 
допоможе вам усвідомити емоції та зрозуміти, як з ними 
працювати. Процес самопізнання приведе вас до 
внутрішнього гармонійного стану, що є ключем до 
розуміння внутрішніх переживань та потреб.

Життя — це мистецтво відпускати. Коли ми перестаємо 
боятися і контролювати все навколо, воно стає набагато 
простішим і зрозумілішим. У цей момент з'являється 
внутрішня свобода, адже ви перестаєте ставити себе у 
жорсткі рамки очікувань та страхів. Як в дитинстві, коли 
ми з легкістю забували певні образи та просто махали 
рукою на якісь перепони. І далі бігли безтурботно гратися. 
А коли ми подорослішали, то почали більше накопичувати 
все у собі, носячи цей тягар думок.. Але виявляється, що 
можна просто жити, дихати й відчувати кожну мить. 
Немає важких думок про минуле або нав'язливих 
хвилювань про майбутнє — є лише теперішнє.
Ви навчаєтесь приймати життя таким, яке воно є, без засудження 
та прагнення все змінити. З'являється дивовижна здатність 
відчувати радість від найменших речей — сонячного 
проміння, легкого вітру, тихої усмішки близької людини. І 
тоді світ навколо перетворюється, стає набагато яскравішим, 
глибшим і наповненим справжніми емоціями. 

Дитина всередині вас прагне досліджувати цей світ, 
відкривати нові горизонти та знаходити щось дивовижне 
навіть у буденності. Вона із захопленням та цікавістю 
сприймає все навколишнє. І є джерелом безмежної 
творчої енергії. Лише варто не забувати звертатися до неї.
Навіть коли зовнішній світ здавався сірим або обмеженим, 
вашу дитячу уяву неможливо було стримати. Відкриваючи 
книгу ми поринали у приголомшливу подорож, де 
оживали всі персонажі. І втілювались в життя всі бажання 
та фантазії. Бо ми дозволяли собі в них вірити, не 
допускаючи жодних сумнівів.
У моменти стресу та розгубленості зверніться до того 
джерела сили, яке було з вами з дитинства — вашої уяви 
та внутрішньої магії. Не бійтеся знову стати дитиною, щоб 
згадати, що світ сповнений чудес. Пам'ятайте: світлі моменти 
завжди знаходяться поруч, варто лише підняти погляд.



Ваш внутрішній світ зараз може відчуватися спустошеним, 
наповненим болем або порожнечею, наслідком пережитих 
труднощів. Ви, можливо, намагаєтесь уникнути цього болю, 
прагнете відгородитися від емоцій, що були надто 
важкими або травматичними в дитинстві. Це може 
проявлятися у формі заблокованих почуттів, пригнічених 
спогадів або глибоких підсвідомих переконань, що 
впливають на ваше теперішнє життя. Через це можуть 
виникати труднощі з довірою, самооцінкою або 
емоційною стабільністю в дорослому віці. Прийміть своє 
минуле, погляньте на себе з ніжністю і розумінням. Це і є 
шлях до повернення до цілісності й гармонії. Ви зараз на 
порозі важливого процесу — пошуку цілісності через 
зустріч зі своїм минулим. Відновлення можливе, якщо ви 
відкриті до своїх найглибших почуттів і не боїтесь 
торкнутися тих частин себе, що потребують зцілення.

Можливо зараз ви переживаєте внутрішній конфлікт, 
щодо пошуку сенсу чи напрямку в житті. Або ж ви 
сумніваєтесь у правильності власного вибору. У цій 
ситуації є відчуття, що навколо вас безліч можливостей, 
але немає чіткого уявлення про те, що ж варто обрати. Ця 
внутрішня невизначеність часто супроводжується болем, 
який виникає від втрати віри в себе або сумнівів у 
можливості досягти бажаного результату. І розв'язання 
цієї проблеми полягає в тому, щоб почати довіряти 
власному внутрішньому голосу, відпускаючи надмірний 
контроль. Важливо зрозуміти, що життєвий шлях не 
завжди буде легким, але саме в ньому ми розкриваємо 
себе і свої справжні бажання. Спостерігайте за своїми 
думками та емоціями й будьте уважними до своїх бажань. 
Навчіться балансувати між відповідальністю дорослого 
життя та відкритою безтурботністю внутрішньої дитини. 

Ваші мрії, які ви плекаєте з самого дитинства можуть стати 
реальністю. Ви зберегли здатність вірити в чудеса й 
бачити можливості там, де інші їх не помічають. Ваші 
знання та життєвий досвід — цінні ресурси, які допоможуть 
вам жити найкраще життя та досягти всього, чого ви 
забажаєте. Якщо вашою мрією було писати картини, 
подорожувати чи створювати щось унікальне — зараз 
саме час діяти. Достатньо знайти в собі сили відкритися 
всесвіту та зробити перший крок назустріч змінам. Зараз 
важливо зробити крок за межі свого внутрішнього 
простору та поділитися своїми дарами зі світом. 
Поєднуйте мрії з діями, втілюйте свої ідеї в реальність, 
адже у вас є все необхідне для успіху. Візьміть ручку й 
папір. Напишіть три свої найзаповітніші мрії. Тепер 
додайте крихітний крок для кожної — щось, що ви можете 
зробити вже сьогодні. Почніть прямо зараз! Світ чекає на вас.



Дайте своїй внутрішній дитині те, чого вона потребує 
найбільше — любов, турботу та увагу. Це важливо для 
зцілення старих ран, які можуть заважати повноцінному 
розвитку та емоційній зрілості.

Ваші минулі страхи й травми, які виникли в дитинстві, 
можуть досі стримувати особистісний ріст.  Можливо, це 
страх бути відкинутим, не отримати схвалення чи 
пережити невдачу. 

Зануртесь у свій емоційний світ, щоб розпізнати глибинні 
почуття, які досі можуть бути не до кінця усвідомленими. 
Для цього запитайте себе: "Чому я відчуваю це зараз?" і 
"Як ці почуття пов'язані з моїм дитячим досвідом?"

Пам’ятаєте, як в дитинстві ми любили поводити себе не так, як 
нам сказали й мали на все свою особливу думку? У дорослому 
житті серйозність стала нашим постійним супутником. Вона 
ніби наша броня, яка  захищає від втрати контролю і водночас 
залишає зовсім мало місця для спонтанності. Проте не можна 
завжди бути занадто серйозними та обтяженими турботами. 
Це лише гальмує природний плин життя і позбавляє нас 
радості. Уявіть, що ви знову маленька дитина, яка відкрита світу 
та не боїться робити помилки. Як би ви сприйняли те, що зараз 
вас турбує? Можливо, ви б просто радо кинулися вирішувати 
завдання, лише слідуючи своїй цікавості? Або ж ви б не надали 
проблемі великого значення, бо для вас важливіше було б 
насолоджуватися моментом. Саме безпосередність і відсутність 
страху можуть бути тим, що нам зараз так потрібно. Спробуйте 
на мить звільнитися від своїх "дорослих" страхів і сумнівів. 
Поставте під сумнів ідею, що помилки неприпустимі. Замість того, 
щоб мучитися через невдачі, дозвольте собі знову відкрити в 
собі того творчого “шукача”, невичерпну цікавість і віру в дива. 
 

У кожному з нас живе маленька дитина – чиста, щира, 
сповнена надій та страхів. Часто ми почуваємося такими 
ж вразливими перед викликами дорослого життя. І якщо 
зараз ви відчуваєте розгубленість чи невпевненість – 
знайте, це абсолютно нормально і природно.
Згадайте, коли ви востаннє дозволяли собі дивитися на 
світ очима дитини – з безмежною цікавістю та щирою 
вірою в диво? Ваша внутрішня дитина знає шлях до 
справжнього щастя, треба лише прислухатися до її голосу. 
Зробіть крок до себе, до тієї частини душі, що зберігає ваші 
найчистіші мрії та страхи. Те, що здається перешкодою, може 
стати сходинкою до зростання. Пам'ятайте, страхи не 
повинні керувати вами.Ті життєві виклики, які зараз здаються 
нездоланними перешкодами, можуть перетворитися на 
захоплюючі пригоди вашого зростання.
Відпустіть контроль та довіртесь інтуїції. Найкращі відкриття 
трапляються, коли ми дозволяємо життю вести нас. 



Ваша внутрішня дитина прагне простору, де можна бути 
собою без страху осуду чи відторгнення. 
Спитайте себе, що в дитинстві приносило вам справжню 
радість і про що мріяли? Це може підказати напрямок, у 
якому варто рухатися, щоб відновити гармонію. Якщо ви 
відчуваєте вразливість або потребуєте захисту, знайдіть 
місце, де зможете відкрито висловити свої почуття. 
Можливо, це буде певне оточення або люди, з якими ви 
почуватиметесь безпечно. Важливо дати собі дозвіл на 
такі моменти вразливості – вони можуть стати джерелом 
внутрішньої сили.
Всередині вас є все необхідне для руху вперед. 
Пам’ятайте, що справжня свобода – це вміння приймати 
свої глибинні емоції, а нові відкриття чекають на тих, хто 
готовий ризикнути заради свого внутрішнього зростання. 

Ви відчуваєте невизначеність у житті, ніби “застрягли” між 
реальністю та своїми мріями. Вас можуть турбувати почуття 
самотності, коли здається, що оточення не розуміє ваші 
прагнення. Можливо, ви відчуваєте провину чи розчарування 
через те, що бажані ідеали здаються недосяжними. Почуття 
перевантаження ідеалами або брак підтримки в складний 
момент може завдавати вам внутрішнього болю.
Щоб упоратися з цими викликами, важливо працювати над 
самоусвідомленням — зрозуміти свої справжні бажання, 
цінності та цілі. Вчіться приймати реальність такою, якою вона 
є, і знаходити радість у простих речах, а не лише у великих 
мріях. Замість того щоб одразу прагнути до великих звершень, 
зосередьтеся на маленьких досяжних цілях, які допоможуть 
поступово рухатися вперед.
Не соромтеся ділитися своїми переживаннями з близькими 
людьми — їхня підтримка може стати джерелом сили й 
розуміння. Пам’ятайте, що навіть невеликі кроки здатні 
привести вас до гармонії між мріями та реальністю.

Зараз ви на межі важливих змін у своєму житті. Настав час 
прислухатися до себе. Ви найкраще знаєте, що вам 
потрібно, навіть коли зовнішні обставини здаються 
хаотичними або непередбачуваними. Часом ви 
підіймаєтесь високо, сповнені надій, а часом опускаєтесь, 
відчуваючи сумніви. Це природний процес, не бійтесь 
його. Ваше життя має свій ритм. 
Ви давно відкладали щось важливе, боячись невдачі чи 
осуду. Пам'ятайте, переживання та страхи - тимчасові. Те, 
що здається перешкодою, стане для вас сходинкою до 
нових висот.
Зараз вам потрібно довіряти своїй інтуїції. Не поспішайте 
з рішеннями, дайте собі час побути наодинці з думками. У 
тиші та спокої ви знайдете відповіді на всі свої питання.
Попереду — період важливих відкриттів про себе. Будьте 
відкритим до змін, але не забувайте про внутрішню рівновагу. 



Ваша внутрішня дитина знаходиться у світі, де все 
здається суворе та розділене на чорне і біле, добро і зло, 
правильне і неправильне. Зараз кожен ваш вибір стає 
випробуванням на міцність, коли зовнішні обставини 
обмежують і примушують залежати від нав'язаних 
правил. Ви стоїте перед складним рішенням, яке змушує 
вибирати між крайнощами тому, вам стає все складніше 
зберігати баланс. 
Зверніть увагу на внутрішній конфлікт, який виникає, 
коли логіка та емоції вступають у протиборство, 
створюючи відчуття емоційної прірви. Задумайтесь як 
зберегти внутрішній баланс, не піддаючись крайнощам, і 
знайти гармонію всередині себе.
Ви маєте достатньо сил, щоб взаємодіяти з власними 
обмеженнями, розширювати горизонти, відновлюючи 
цілісність навіть за умов зовнішнього тиску. 

У дитинстві ми довіряли своїм відчуттям, легко приймали 
рішення, керуючись просто відчуттям — правильно це чи 
ні. Можливо, ви зараз знаходитесь на порозі чогось 
нового і важливого, і вам потрібна сміливість маленької 
дитини, щоб зробити перший крок. Варто прислухатися 
до свого внутрішнього голосу, до тих підказок, які йдуть 
від самого серця. Не бійтеся довіритися собі, своїм 
справжнім бажанням та прагненням. Часто ми знаємо 
відповідь, але боїмося її почути або прийняти. 
Прислухайтесь до себе — що підказує ваше серце? Куди 
веде вас ваше внутрішнє світло? Дозвольте собі на мить 
стати тією довірливою, відкритою світу дитиною, яка вміє 
чути голос своєї душі. Відповідь вже є всередині вас — 
потрібно лише довіритися собі й зробити цей крок.

Досягнувши вершини, ми часто завмираємо в подвійних 
почуттях: з одного боку — гордість за пройдений шлях, з 
іншого — тривога перед новими викликами. Ми міцно 
тримаємося за свої здобутки, боячись їх втратити, наче 
дитина, яка вперше самостійно підіймається на високе 
дерево і боїться зробити наступний крок. Але саме в такі 
моменти важливо згадати ту безмежну радість і захват, які 
ми відчували в дитинстві від кожної маленької перемоги.
Подякуйте собі за силу, терпіння  та наполегливість. Адже 
попереду на вас чекають інші досягнення, ще 
масштабніші. Тому важливо навчитися не боятися 
рухатись далі, навіть якщо попереду невідомість. Слухайте 
свої відчуття, будьте чесними з собою й дозволяйте собі 
рухатися у власному темпі. 



Зараз ви відчуваєте тривогу через те, що не встигаєте 
реалізувати свої цілі або мрії та жалкуєте про втрачені 
можливості чи невикористаний потенціал у минулому. 
Вам здається, що час керує вашим життям. Зараз ви 
відчуваєте, що минуле утримує вас, а майбутнє лякає 
своєю невизначеністю. Це заважає жити “тут і зараз”, 
змушуючи постійно оглядатися назад або зазирати 
вперед із хвилюванням.Зараз вам потрібно переглянути 
власні цінності та цілі, зрозуміти, що дійсно є важливим, і 
створити реалістичний план їх досягнення. Для цього 
першим, що потрібно зробити - навчитися сприймати 
минуле не як втрату, а як цінний досвід. Спробуйте 
зосередитися на теперішньому моменті, відпустивши 
тривогу про швидкоплинність часу. Нарешті, знайдіть 
сфери, які ви контролюєте і сфокусуйтеся  на них, щоб 
відновити почуття впевненості в собі. Пам’ятайте, що час 
— ресурс, який слід використовувати усвідомлено, з 
повагою до себе та своїх бажань. Життя можна змінити в 
будь-який момент, якщо прийняти рішення діяти.

Зараз ви  відчуваєте внутрішній конфлікт, який може бути пов'язаний 
із перевантаженням інформацією, втечею від реальності чи пошуком 
сенсу життя. Ви намагаєтесь знайти відповіді на важливі питання або 
уникнути зіткнення зі складними емоціями. Відчуття загубленості 
серед суперечливих думок та надмірна концентрація на фантазіях 
може викликати почуття самотності. 
Щоб подолати ці труднощі, спробуйте розставити пріоритети та 
визначити, що для вас справді важливе. Це дозволить вам 
звільнитися від зайвого навантаження й відчути більше внутрішнього 
спокою. Допомогти у цьому може ведення щоденника, де ви 
записуватимете свої думки, емоції й переживання. Такий підхід 
допоможе структурувати ваші думки, які зараз можуть бути доволі 
хаотичними.
Зосередитися на теперішньому моменті та встановити зв’язок із 
реальністю вам ще допоможуть спорт та медитація. Регулярна 
фізична активність і робота з тілом допоможуть вам повернутися в 
“тут і зараз”.
Попри всі труднощі, які ви переживаєте, ви здатні знайти баланс між 
внутрішнім і зовнішнім світом, і цей шлях стане для вас джерелом 
зростання та гармонії. Не бійтеся просити про допомогу, адже 
підтримка може стати ключовим моментом у вашому прогресі.

Ви зберігаєте силу зростання та здатність радіти життю. 
Навіть у найскладніших обставинах всередині вас є 
джерело світла, яке освітлює шлях і дарує надію. Це світло 
допомагає подолати страхи, розв’язати внутрішні блоки 
та знайти гармонію.
Ви — багатогранна особистість, і ваші таланти та 
можливості вже готові проявитися у потрібний момент. 
Вашої сили достатньо для того, щоб  подолати 
перешкоди, відкривати нові горизонти та відновлювати 
рівновагу.
Довіртеся собі! Усі відповіді, які ви шукаєте, вже є 
всередині вас. Знайдіть сили та мужність зупинитися, 
подивитися вглиб і побачити істинний шлях. Дійте, 
опираючись на внутрішнє світло, адже воно завжди 
приведе вас до гармонії, радості та ясності.



Пам’ятаєте, як в дитинстві ми любили поводити себе не так, як 
нам сказали й мали на все свою особливу думку? У дорослому 
житті серйозність стала нашим постійним супутником. Вона 
ніби наша броня, яка  захищає від втрати контролю і водночас 
залишає зовсім мало місця для спонтанності. Проте не можна 
завжди бути занадто серйозними та обтяженими турботами. 
Це лише гальмує природний плин життя і позбавляє нас 
радості. Уявіть, що ви знову маленька дитина, яка відкрита світу 
та не боїться робити помилки. Як би ви сприйняли те, що зараз 
вас турбує? Можливо, ви б просто радо кинулися вирішувати 
завдання, лише слідуючи своїй цікавості? Або ж ви б не надали 
проблемі великого значення, бо для вас важливіше було б 
насолоджуватися моментом. Саме безпосередність і відсутність 
страху можуть бути тим, що нам зараз так потрібно. Спробуйте 
на мить звільнитися від своїх "дорослих" страхів і сумнівів. 
Поставте під сумнів ідею, що помилки неприпустимі. Замість того, 
щоб мучитися через невдачі, дозвольте собі знову відкрити в 
собі того творчого “шукача”, невичерпну цікавість і віру в дива. 
 

Ваша внутрішня дитина говорить про необхідність 
повернутися до тих моментів, які ви, свідомо ігноруєте 
або намагаєтесь забути. Вона нагадує, що саме в цих 
прихованих переживаннях криються відповіді на 
питання, які турбують вас сьогодні. Зараз настав той 
момент, коли варто звернути на ці емоції особливу увагу.

Важливо поставити собі кілька запитань: "Які емоції я 
намагаюся не помічати?", "Які спогади з минулого можуть 
допомогти мені в теперішній ситуації?", "Що з мого 
минулого досвіду може стати ресурсом для сьогодення?". 
Цей процес самоаналізу та занурення у власні спогади 
може відкрити нові перспективи та допомогти краще 
зрозуміти себе та свої справжні потреби.

У глибинах нашої підсвідомості зберігаються всі наші 
страхи, сумніви та невирішені конфлікти. Вони можуть 
здаватися величезними та нездоланими, немов той замок у 
хмарах, що височіє над нами. Часто ми відчуваємо себе 
маленькими та беззахисними перед цією могутньою 
силою власних страхів. Але саме в цей момент важливо 
усвідомити — це лише частина нашої особистості, якою ми 
можемо навчитися керувати. Коли ми знаходимо сміливість 
подивитися в очі своїм страхам, прийняти їх як частину 
себе — вони втрачають свою владу над нами. Замість того, 
щоб тікати чи уникати викликів, спробуйте зробити крок 
назустріч своїм страхам. Адже страхи — це частина вас, і 
ви можете повністю керувати ними. І вони не зможуть 
зупинити вас, якщо ви все ж вирішили зробити крок уперед. 
Пам'ятайте, що ви сильніші за свої страхи, і тільки ви 
вирішуєте, чи дозволити їм зупинити вас на шляху до мети.

Ваша маленька дитина постійно мріє, але вам дорослому 
ці мрії та бажання можуть здаватися недосяжними. Це 
викликає почуття застою чи страх перед майбутнім. 
Можливо, ви сумніваєтеся у своїх силах або відчуваєте, що 
обставини та внутрішні бар’єри заважають вам рухатися 
вперед. У вас може бути бажання відчути свободу, радість 
і легкість, але надлишок відповідальності чи варіантів 
вибору створює ізоляцію та нерозуміння з боку інших.
Щоб покращити свій внутрішній стан, спробуйте скласти 
список своїх бажань і виділити ті, які для вас справді 
важливі. Це допоможе зосередитися на тому, що має 
значення, і позбутися зайвого навантаження. Відновіть 
зв’язок із внутрішньою радістю, зайнявшись творчістю 
або тим, що приносить вам задоволення. Робіть те, що 
допомагає вам відчути легкість і натхнення, і крок за 
кроком ви знайдете шлях до реалізації своїх мрій



Ви глибоко занурені у внутрішній світ, де заховані дитячі 
страхи, сумніви й комплекси. Ваші невирішені конфлікти 
часто впливають на прийняття рішень у дорослому житті. 
Ваша внутрішня дитина шукає захисту й підтримки та 
прагне ясності, любові й безпеки. У вашому внутрішньому 
світі відбувається боротьба між хаосом і ясністю. Ви 
сумніваєтесь у правильності своїх рішень, але кожен ваш 
крок до досягнення мети стає можливим лише через 
визнання і прийняття цих прихованих страхів. Ви  маєте 
право на підтримку, розуміння та відчуття безпеки. Цей 
процес починається з турботи про себе та внутрішньої 
роботи над своїми переживаннями. Подивіться в обличчя 
своїм сумнівам аби знайти сили рухатися далі. 
Запам’ятайте, що прийняття своєї вразливості — це шлях 
до гармонії та ясності.

В кожному з нас живе маленька дитина. Та, яка вміє щиро 
радіти метеликам, захоплюватись веселкою після дощу і 
вірити в дива. Іноді ми забуваємо про неї в щоденній 
метушні, але вона нікуди не зникає. І часом нам потрібно 
побути наодинці не для того, щоб сумувати, а для того, 
щоб почути себе справжніх. Не бійтесь залишитись см на 
сам. Адже у такі моменти можна знайти відповіді на 
важливі питання, відпочити душею, набратися сил. Це як 
повернення додому після довгої подорожі — затишне і 
спокійне. Зробіть щось просто для душі, без практичної 
мети, знаходячи радість у простих речах. Розгляньте 
візерунки хмар, прогуляйтесь містом, з горнятком улюбленого 
напою. Насолодіться компанією самого себе та обов’язково 
порадуйте внутрішню дитину. І найголовніше — дозвольте собі 
інколи бути просто собою, без масок та ролей. Так, як вміють 
тільки діти. Пам'ятайте: ви ніколи не самотні насправді.

Зараз ваші думки десь далеко, а ви самі не зовсім “тут”. Це 
пов’язано з дитячими травмами або болісними спогадами, 
які досі залишаються невирішеними. Ці переживання 
впливають на ваше життя, викликаючи емоційну 
нестабільність, невдоволення собою, постійне відчуття 
незадоволеності життям і невпевненість у власній цінності. 
Для того, щоб зрушити з місця, важливо звернути увагу на 
свої емоції, дати їм можливість бути висловленими та 
прийнятими. Один з ефективних способів полегшення 
емоційного стану є  написання листа своїй внутрішній 
дитині. Це дозволить вам знову торкнутися тих почуттів і 
допоможе зцілити рани, які досі болять. Пам’ятайте, 
кожна внутрішня проблема, якою б важкою вона не 
здавалася, є можливістю краще пізнати себе, зрозуміти 
свої справжні потреби та знайти шлях до гармонії та 
внутрішнього спокою.



Ви маєте глибоке трепетне ставлення до відносин. Вам 
важливо, щоб у них панували довіра, підтримка та 
емоційна близькість. Ви прагнете простих і щирих 
почуттів, де є затишок і безпека. Зараз ви можете 
відчувати самотність і нестачу близькості у своєму житті. 
Це змушує вас шукати тепла та розуміння. Є ймовірність, 
що ви не відчуваєте власної значущості у стосунках або 
ваші емоційні потреби залишаються непоміченими, що 
викликає внутрішній дискомфорт. Щоб подолати це, важливо 
працювати над довірою — починаючи з малих кроків до 
встановлення чи відновлення стосунків. Приділіть увагу своїй 
самоцінності та цінуйте себе незалежно від ставлення інших. 
Пам’ятайте, що справжнє тепло і гармонія народжуються 
всередині вас, а щирі стосунки з іншими можливі лише 
тоді, коли ви знайдете затишок у своєму внутрішньому світі. 
Ви відчуваєте, що стоїте перед великим життєвим вибором, 
але не впевнені, як рухатися далі. 

Час особистої трансформації. Цей період не завжди 
минає легко. Проте, якщо він все ж настав, то ми до нього 
готові й точно справимось. Маленька дівчинка, яка 
замріяно вдивляється у ледь окреслений потік енергії, 
уособлює саму людину, що стоїть на порозі чогось нового 
і незвіданого. Вона може відчувати хвилювання й 
водночас захоплення перед змінами у своєму житті. І 
навіть коли ці зміни є бажаними, вони можуть також 
викликати певну тривогу. Адже йти в невідоме завжди 
страшно, бо ми не можемо точно передбачити, що на нас 
чекає. Проте, попри ці побоювання, ця карта випромінює 
відчуття дивовижних можливостей, що чекають на 
людину попереду. У невизначеності часом є своя магія, 
яка веде до росту, натхнення й здійснення мрій.

Дитина знаходить радість в іграх, видумуванні своїх 
власних казкових світів. І не існує межі між фантазією та 
реальністю. Герої оживають, а повітряні замки виростають з 
блискавичною швидкістю. Діти мріють сміливо і яскраво, 
з непідробною щирістю та відкритістю. Вони не будують 
обмежень, і не бачать перепон. 

Важливо повертатися до своїх дитячих мрій, адже там 
багато енергії і ресурсів. Внутрішня дитина нагадує про 
важливість вірити в диво та магію, які допомагають 
досягати вершин, що здаються неможливими. Як і цей 
замок на небі, ваші мрії можуть бути далеко, але шлях до 
них реальний, і він починається з віри в себе та свої 
здібності. Запитайте себе: "Яке моє найбільше бажання?", 
“Чого я хотів в дитинстві та що я можу реалізувати зараз?”, 
"Що б я зробив, якби знав, що не можу зазнати невдачі?" 



Як часто ми повертаємося до наших дитячих спогадів, не 
зменшуючи та не прикрашаючи нічого? Коли ми чесно 
признаємось собі, що це — частина нашого життя. Навіть 
якщо й було те, що нам не подобалось, або що ми не 
приймали. Ця карта допомагає повернутися до роботи з 
емоціями, особливо з тими, які ми схильні пригнічувати. 
Вона може викликати спогади про дитячі страхи, мрії чи 
переживання, які, хоча й забуті, все ще впливають на наше 
теперішнє життя. Будь-які емоції важливі та мають право 
на існування. І тому важливо їх досліджувати та вивчати, 
щоб звільнитися від внутрішніх блоків та обмежень. А ще 
вивільнити ті приховані емоції або знайти відповіді на 
питання, які довгий час не давали спокою.
Поставте собі питання: Чи дозволяю я собі мріяти так, як 
це було в дитинстві? Чи не втратив я зв’язок із цією 
частиною себе? Як я сприймаю невідоме? Чи викликає це 
у мене страх чи цікавість?

Можливо, ви переживаєте почуття самотності та 
відчуженості, немов ваш внутрішній голос був 
приглушений постійними життєвими обов'язками. Вам 
може бракувати можливості просто забавлятися, творити 
і занурюватися у світ своїх фантазій без страху "не бути 
такою, як треба". Встановлення здорових меж між 
обов'язками дорослого життя та простором для 
безтурботності дасть змогу відчути більшу гармонію. Щоб 
відновити гармонію, знайдіть час для творчості, ігор та 
медитації. Відкрите висловлення своїх бажань і 
прийняття внутрішньої дитини також важливі. 
Повернення до цієї внутрішньої свободи та радості здатне 
принести більше натхнення та відчуття цілісності у ваше 
життя. Її можуть турбувати внутрішні обмеження, страх 
перед ризиками або невпевненість у власних силах, що 
не дозволяють "злетіти" та насолодитися життям.

Ви стоїте перед важливим вибором у житті, але вас 
обтяжують страх швидкоплинності часу і незавершені 
справи. Невміння відпустити минуле створює страх і 
блокує ваш шлях до майбутнього.

Щоб подолати ці труднощі, важливо навчитися жити тут і зараз. 
Визначте свої справжні пріоритети та сконцентруйтеся на 
тому, що дійсно має значення. Практики усвідомленості 
допоможуть вам зосередитися на теперішньому моменті. 
Напишіть прощального листа самому собі, щоб відпустити 
старі переживання, і дозвольте собі рухатися далі.

Поєднайте свої дитячі мрії з реалістичними планами і це 
відкриє для вас нові перспективи та дасть новий старт. 
Щоб досягти внутрішнього спокою, допоможуть медитації 
та прогулянки на самоті, які повернуть гармонію й 
впевненість у собі.



Настав час прислухатися до своєї внутрішньої дитини та 
запитати себе: “Чого я дійсно хочу?” Глибоко всередині 
вас живуть невисловлені бажання або приховані образи, 
які досі впливають на ваше життя. Дозвольте собі 
зупинитися та уважно прислухатися до них. Це не 
слабкість — це можливість знайти справжній зв’язок із 
собою. Ваша внутрішня дитина — це ключ до розуміння, 
хто ви є насправді та що приносить вам щиру радість. 
Вона може нагадати вам про мрії, які ви забули, або про 
прості радощі, які колись наповнювали ваше життя. 
Сміливо проявляйтеся, висловлюйте те, що довго залишалося 
в тіні, — потреби, страхи чи бажання. Прийміть свою 
внутрішню дитину і тоді ви відчуєте легкість та натхнення 
рухатися вперед. Це шлях до свободи бути собою, без 
страху та обмежень, із впевненістю у власній цінності та 
здатності змінювати своє життя на краще.

М’які рожеві стежки, пухнасті хмарки, карамельні квіти та 
дерева з кронами, ніби з цукрової вати. Світ фантазій, 
який ми створювали собі у дитинстві, захищав нас від 
того, що не подобалось у реальності. Там було все легко, 
зрозуміло і затишно. 
Можливо, ви надто суворі до себе, забули як радіти 
дрібницям або боїтеся здаватися "незрілим". Це знак, що 
варто приділити увагу своєму емоційному стану та 
відновити контакт з джерелом внутрішньої радості. 
Пам’ятайте, що всередині вас досі є та дитина, яка прагне 
гри, пригод і трохи магії в повсякденному житті. 
Безтурботність та легкість часто губляться у світі дорослих 
турбот і відповідальності. Важливо згадати, як це — 
відчувати безмежне захоплення від життя, як дитина в 
країні солодощів.

Як давно ви безтурботно лежали на траві?  Вдихали її 
запах, ледве уловлюючи навколишній гуркіт? А ходили 
босоніж, насолоджуючись ранковою свіжістю землі?  Ваші 
думки при цьому блукали далеко-далеко, а по тілу 
лоскотно пробігали мурашки. Зв’язок з природою 
нагадує зустріч із самим собою. Зі справжнім собою. З 
людиною, яка має страхи, сумніви, але яка також здатна 
невимушено радіти та підставляти обличчя сонцю. 
Ваша внутрішня дитина нагадує вам, що треба 
зупинитись і відключитись від усього, окрім себе. Дихайте 
рівно, зосереджуючись на кожному вдиху та видиху. 
Звертайте увагу на кожне відчуття тіла, на кожен подих 
вітру. Відпустіть думки. У вас вже є ви — найголовніша 
людина у вашому житті. Та частина вас, яка відповідає за 
внутрішню дитину лише прагне уваги та гри. Приділяйте 
їй час і відчуєте ту саму дитячу радість.



Ви перебуваєте на важливому життєвому етапі, коли змін 
і нових можливостей більше, ніж здається на перший 
погляд. Внутрішня дитина — це ваш внутрішній голос, що 
символізує творчість, мрії та сміливість робити перші 
кроки. Вона підказує, що труднощі, які ви відчуваєте, — це 
лише тимчасові випробування, за якими може ховатися 
нова робота, подорож у країну мрій або несподіване 
знайомство, що змінить ваше життя. Зупиніться, щоб 
прислухатися до себе й побачити те, що дійсно має 
значення. Зробіть перший крок у невідоме: напишіть той 
лист, на який не наважувалися, спробуйте себе в новій 
справі або просто скажіть “так” можливості, яка здається 
ризикованою. Займіться тим, що приносить натхнення: 
творчістю, новим хобі або спілкуванням із близькими, які 
вас підтримують. Саме ці прості дії допоможуть вам відчути 
тепло, впевненість і радість життя. Ваша внутрішня дитина 
завжди поруч, вона веде вас до гармонії та радості. 

“Слідуй за білим кроликом”, як йшлося у Казці “Аліса у 
Дивокраї”. Адже іноді найважливіші відповіді можна 
знайти, коли ми дозволяємо собі просто побути собою, як 
в дитинстві. Це ваша підказка, що зараз важливо 
прислухатися не до голосу розуму, а до голосу серця. 
Можливо, ви зараз занадто напружені, намагаєтесь все 
контролювати і знайти "правильне" рішення. Але карта 
підказує: спробуйте відпустити ці старання і просто 
прислухатися до себе. Що вам по-справжньому потрібно? 
Чого хоче ваша душа? Як маленька дитина, яка довіряє 
своїм відчуттям, дозвольте собі чесно відповісти на ці 
питання. Можливо, вам просто потрібен відпочинок? Або ж 
ви потребуєте підтримки і розуміння? Або вам хочеться 
більше простих радощів у житті? Ви маєте право 
піклуватися про себе, відпочивати і робити те, що 
приносить вам радість. Довіртеся своїм почуттям — вони 
приведуть вас до правильного рішення. Коли ви 
дозволите собі розслабитися і будете чесними з собою — 
відповідь прийде сама. 


