
 

СЕКТОР – ОГРАНИЧЕНИЕ 
«СТРАХ БЫТЬ СЛИШКОМ» 

 ----------------------------------------- 

Суть: Яркость пугает — боишься выйти за 
рамки «нормы». Яркость, выразительность, 
заметность кажутся опасными. Есть страх 
быть осуждённой, «выпадающей», 
«чересчур». Внутренний голос постоянно 
спрашивает: «А не перебор ли?» — и 
возвращает в рамки серой «нормы». Под 
этим — подавленное желание быть живой, 
желанной, настоящей. 

Цель: Разрешить себе быть больше, чем от 
тебя ожидают. 

Вопросы:​
– Где я принижаю себя, чтобы «вписаться»? 

---------------------------------------------------------​
– Что во мне я сдерживаю? 

--------------------------------------------------------- 

Символ: Огонь, который держат в ладонях. 

Аффирмация: «Я могу быть яркой, 
заметной и настоящей.» 

Практики: 

1. Парадоксальное преувеличение.  

Цель: Увидеть, что «слишком» — 
субъективно, а выразительность может быть 
игрой. 

Как выполнять: 

●​ Надень нарочито яркий элемент 
(например, броскую бижутерию, 
экстравагантную обувь, пиджак 
необычного цвета). 

●​ Сделай это осознанно, как 
эксперимент, назови образ «Сегодня 
я — чуть больше, чем обычно». 

●​ Заметь, какие эмоции и реакции это 
вызывает. 

Вопрос к себе: А где в жизни мне уже не 
хватает красок и масштаба?  

------------------------------------------------------ 

2. Границы нормы.  

Цель: Расширить представление о 
«допустимом» в стиле. 

Как выполнять: 

●​ Найди 5 образов женщин, которые 
тебе кажутся выразительными, но не 
перегруженными. 

●​ Проанализируй, что именно делает 
их стиль «ярким, но гармоничным». 

●​ Попробуй внедрить один элемент из 
этих образов в свой гардероб: цвет, 
силуэт, акцент. 

Вопрос к себе: Кто установил эту «норму», 
и готова ли я выбрать свою? 

------------------------------------------------------- 

3. Линия проявленности.  

Цель: Отследить собственные уровни 
проявления и научиться настраивать 
выразительность как регулятор, а не как 
табу. 

Как выполнять: 

●​ Нарисуй шкалу от 1 до 10, где 1 — 
максимально «невидимый» стиль, 10 
— максимально выразительный. 

●​ Отметь, где ты обычно находишься. 
Затем — где тебе хочется быть. 

●​ В течение недели играй: каждый день 
добавляй «+1» к уровню. Пробуй 
новые цвета, формы, макияж. 

Вопрос к себе: В чём моя сила, когда я 
разрешаю себе быть заметной? 

--------------------------------------------------- 

 



Стилистическая капсула:  

«Право сиять» 

Цветовая палитра: 

●​ Базовые, но с характером: антрацит, 
сливочный, хаки, насыщенный 
шоколад 

●​ Смелые, но благородные акценты: 
фуксия, сапфир, томатный красный, 
индиго, мандариновый 

●​ Игровой цвет: неон-деталь или 
неожиданный микс (например, 
сирень + охра) 

Ткани и фактуры: 

●​ Энергичные: тафта, лак, атлас, 
пайетки — точечно, в аксессуарах 
или верхнем слое 

●​ Контрастные по плотности: кожа и 
шёлк, деним и шифон 

●​ «Живые» текстуры: жатый хлопок, 
бархат, твид с цветной нитью 

Силуэты и формы: 

●​ Акцентные: объёмный рукав, 
A-силуэт, драпировки, асимметрия 

●​ Детали для проявленности: открытые 
плечи, необычные вырезы, высокий 
ворот, разрез 

●​ Образы-смелости: костюм яркого 
цвета, платье со шлейфом, жакет на 
голое тело 

Стилистическая задача: 

●​ Научиться выражать свою 
заметность дозировано и в 
удовольствии 

●​ Тренировать навык самопринятия 
через визуальную активность 

●​ Разрешить себе выглядеть так, как 
откликается — даже если это «не для 
всех» 

●​ Внести элемент неожиданности в 
привычный стиль: аксессуар, принт, 
цвет, подача 

 


