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Аннотация
Что если внутренние изменения могут начаться раньше, чем

для них найдутся слова?
Цветодинамика — авторский метод психологической работы,

в котором цветовые градиенты становятся инструментом
исследования и изменения внутреннего состояния человека.

Метод опирается на современные данные психологии,
нейрофизиологии и науки о восприятии, рассматривая цвет
как особый язык взаимодействия с психикой. Работа с цветом
позволяет обращаться к тем уровням переживания, которые ещё
не получили словесного выражения.

Книга адресована психологам, арт-терапевтам, коучам,
специалистам помогающих профессий, а также всем, кто
стремится глубже понять себя, независимо от художественного
опыта и специальной подготовки.



 
 
 

Внутри — научные основания метода, его философия,
практический протокол, реальные случаи из консультативной
практики и техники работы с цветовыми градиентами.

Начать можно с одного оттенка. Остальное — уже движение.
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Любовь Калач
Цветодинамика.

Градиент как модель
психологических

изменений
 

Предисловие
 

Вы держите в руках книгу талантливого ученого Любови
Калач.

Монография представляет собой уникальное междисци-
плинарное исследование, объединяющее достижения пси-
хологии, нейрофизиологии и искусства в области изучения
воздействия цвета на психоэмоциональное состояние чело-
века.

Цвет окружает нас повсюду, являясь не просто эстетиче-
ским элементом, но мощным инструментом влияния. В со-
временном мире, где стресс и эмоциональное напряжение
стали неотъемлемой частью жизни, поиск новых методов ра-
боты с внутренним миром человека заслуживает присталь-
ного внимания.



 
 
 

В условиях стремительного развития нейронаук и углуб-
ления понимания механизмов работы человеческого мозга,
изучение взаимосвязи между цветовосприятием и эмоцио-
нальным состоянием приобретает особую значимость.

Данное исследование отличается глубоким аналитиче-
ским подходом и научной обоснованностью. Автор успеш-
но интегрирует различные методы в работе с цветом, созда-
вая целостную систему. Предложенный в монографии под-
ход выходит за рамки традиционных методов психологиче-
ской практики. Л. Калач разрабатывает собственную мето-
дологию работы с внутренним состоянием человека через
призму цветовых градиентов, объединяющую достижения
нейрофизиологии, психологии и искусства.

Особую ценность представляет практическая часть моно-
графии, содержащая конкретные методики и протоколы ра-
боты с цветовыми градиентами. Материал изложен доступ-
ным языком с использованием наглядных примеров, что де-
лает его понятным даже для неспециализированной аудито-
рии.

Уникальность данного исследования заключается в том,
что оно предлагает не просто работу с клиентом, а создает
пространство для сотворчества, где происходит глубинная
работа с внутренним миром человека через призму цвето-
вых образов. Что архиважно для тех, кто ищет новые пути
решения психологических проблем.

«Цветодинамика» открывает новую страницу в понима-



 
 
 

нии влияния цвета на психику человека и предлагает инно-
вационные методы работы с внутренним состоянием, кото-
рые могут стать важным инструментом в арсенале практику-
ющих психологов и психотерапевтов, специалистов в обла-
сти арт-терапии, коучей и консультантов. Книга также будет
полезна всем тем, кто интересуется самопознанием и лич-
ностным ростом, кто стремится глубже понять механизмы
влияния цвета на внутреннее состояние человека.

Доктор педагогических наук, профессор Б. А. Титов



 
 
 

 
Введение

 
Бывает, что все понятно — и при этом ничего не меняет-

ся.
Можно очень хорошо понимать, почему возникает имен-

но эта реакция, откуда она идет, что за ней стоит. Можно
разобрать ситуацию до мельчайших деталей, найти причи-
ны, увидеть связи — и все равно обнаружить, что внутри все
осталось как прежде. Как будто между пониманием и живым
переживанием существует расстояние, которое невозможно
пройти с помощью слов и объяснений.

Или другое, тоже знакомое многим: просто живешь — и
вдруг замечаешь, что все внутри напряжено. Без явной при-
чины, без конкретной мысли. Просто фон, который не вы-
ключается. Или знаешь, что нужно сделать шаг, — но не мо-
жешь к нему приблизиться. Не потому что не понимаешь. А
потому что внутри нет движения.

Эта книга выросла из вопроса: есть ли способ работать с
собой не только через мышление — а глубже, там, где со-
стояние еще не оформилось в слова, но уже живет в теле, в
ощущении, в том едва уловимом внутреннем тоне, который
так трудно назвать и так легко не заметить?

Рассвет не начинается внезапно. Он не приходит резким
щелчком. Сначала темнота становится мягче — почти неза-
метно, почти неуловимо. Потом в ней появляется первый



 
 
 

неясный признак, который сложно описать: небо еще ноч-
ное, но уже пробиваются теплые оттенки утра. И только спу-
стя время, когда оглядываешься назад, становится ясно —
утро уже началось, просто момент перехода остался незаме-
ченным.

Закат происходит так же. Он не обрывается — он сгуща-
ется, темнеет. Цвета перетекают друг в друга с такой плавно-
стью, что невозможно назвать точку, где один закончился и
начался другой. Там, где море сходится с небом на линии го-
ризонта, граница исчезает совсем: есть только переход, толь-
ко движение от одного к другому через бесчисленное мно-
жество промежуточных состояний.

Эта логика постепенности — не просто свойство природ-
ных явлений. Со временем становится видно, что внутрен-
ние процессы человека устроены по той же самой законо-
мерности. Переживания редко исчезают мгновенно. Новое
состояние не возникает как резкая противоположность ста-
рому. Между ними почти всегда существуют промежуточ-
ные оттенки — тонкие, едва различимые сдвиги, которые мы
привыкли не замечать, потому что ждем чего-то более оче-
видного, более внятного,

Мы хотим сразу оказаться «там». Психика же движется
только через — через промежуточные состояния, через по-
степенное созревание, через непрерывную линию переходов,
каждый из которых важен именно потому, что он — часть
пути, а не просто шаг к результату.



 
 
 

Именно из этого наблюдения выросла Цветодинамика —
как метод работы с состоянием через цвет и постепенность.

Когда зрительная система воспринимает цвет, сигнал идет
одновременно двумя путями: в кору головного мозга, где
возникает осознанное восприятие, и в более глубокие струк-
туры, связанные с регуляцией состояния и аффекта — до
того, как человек успевает что-либо подумать или интерпре-
тировать. Именно поэтому цвет способен затрагивать то, до
чего слова не добираются: он действует на уровне, который
предшествует образу и объяснению.

Когда человек выбирает цвет — не «правильный», не
«красивый», а тот, который откликается прямо сейчас, — со-
стояние становится видимым. Его можно рассмотреть, удер-
жать вниманием, начать с ним взаимодействовать. И тогда
возникает другой вопрос — не «что это значит?», а «куда это
ведет?». Не расшифровка и анализ, а действие.

В основе метода лежит градиент: плавный переход от од-
ного оттенка к другому через промежуточные состояния. Он
отражает не только то, как меняется цвет на листе бумаги, —
он отражает саму природу изменений. Не скачком, не усили-
ем воли, не решением «стать другим» — а через непрерыв-
ную последовательность переходов, каждый из которых уже
является частью нового состояния.

Эта книга написана для тех, кто работает с людьми,
— и для тех, кто работает с собой.

Для специалистов — психологов, терапевтов, коучей —



 
 
 

здесь выстроено методологическое основание: нейрофизио-
логия восприятия, механизмы регуляции состояния, связь
визуального опыта с когнитивными и соматическими про-
цессами. А также конкретная структура работы: протоколы,
цветовые схемы, графические формы и логика их примене-
ния.

Для тех, кто приходит к этому методу как к способу ра-
боты с собой, — здесь есть живые наблюдения, примеры из
практики и возможность пробовать прямо сейчас. Специаль-
ных знаний или художественных навыков для этого не тре-
буется. Нужна только готовность замечать — что происхо-
дит, когда цвет начинает двигаться.

Теория и практика в этой книге не разделены: одно пер-
манентно все время переходит в другое, как цвета в градиен-
те. Потому что понимание того, почему что-то работает, ме-
няет качество присутствия в самом процессе. А живой опыт,
в свою очередь, наполняет теорию тем, чего в ней без этого
нет, — ощущением изнутри.

Иногда этого достаточно для начала движения.

Любовь Калач



 
 
 

 
Глава1. Градиент как визуальная

модель Цветодинамики
 
 

1.1. Хроматический
круг: краткая история

 
Идея упорядочить цвета возникла на пересечении физи-

ки, искусства и психологии восприятия — и каждая из этих
дисциплин внесла в нее свой вклад.

В XVII веке Исаак Ньютон, исследуя преломление света в
призме, показал: белый свет раскладывается в спектр. Цвета
в нем выстроены в определенную последовательность — от
красного через оранжевый, желтый, зеленый, голубой и си-
ний к фиолетовому. Физически спектр представляет собой
линейную последовательность. Однако Ньютон предложил
замкнуть ее в круг, условно соединив фиолетовый с крас-
ным. Так появилась одна из первых моделей непрерывного
цветового перехода (Измайлов, Соколов, Черноризов, 1989).

Интересно, что Ньютон выделил в спектре семь цветов.
Это деление было не только физическим, но и культурным:
число семь соответствовало музыкальной гамме и имело
символическое значение в научной картине мира XVII ве-
ка. Позднее стало ясно, что спектр непрерывен, и границы



 
 
 

между «семью цветами» условны. Поэтому в разных верси-
ях цветового круга промежуточные оттенки располагаются
по-разному: одни системы выделяют пурпурный, другие —
желто-зеленый или сине-зеленый. Это отражение того, что
круг — модель отношений, а не фиксированный перечень.

В последующие столетия появлялись разные варианты
круга — художественные и научные, основанные на физи-
ческих измерениях и на особенностях восприятия. Их дета-
ли расходились, но общий принцип оставался неизменным:
круг — это не перечень цветов, а модель их отношений.

В современной практике хроматический круг часто ор-
ганизуют вокруг четырех основных цветовых секторов —
красного, желтого, зеленого и синего. Эти цвета располага-
ются по кругу, а между ними вводятся промежуточные от-
тенки, создающие плавный и непрерывный переход.



 
 
 

Рис 1.1. Хроматический круг

Таким образом, хроматический круг — это не просто
удобная художественная схема. Это модель, соединяющая
физическую непрерывность спектра и перцептивную орга-
низацию цвета в человеческом зрении.



 
 
 

 
Почему именно круг?

 
За геометрией круга стоит конкретная логика восприя-

тия, и чтобы ее понять, важно учитывать, как устроено цве-
товое зрение человека.

 
Спектр и смешение цветов

 
Если пропустить белый свет через призму, мы получаем

линию — последовательность длин волн от красного к фио-
летовому. В физическом смысле спектр представляет собой
непрерывный диапазон электромагнитного излучения. Од-
нако человеческий глаз воспринимает цвет иначе, чем фи-
зический прибор, регистрирующий отдельные длины волн.

Согласно трехкомпонентной теории цветового зрения
Юнга—Гельмгольца, в сетчатке функционируют три типа
колбочек, чувствительных к разным диапазонам длин волн
— коротковолновому, средневолновому и длинноволновому
(Шиффман, 2003, с. 212–219). Три типа колбочек в сетчатке
реагируют не на отдельные волны, а на комбинации, и мозг
интерпретирует их сочетания.

Именно поэтому возникают неспектральные оттенки, ко-
торых в чистом спектре как отдельной длины волны нет. На-
пример, пурпурный цвет возникает при одновременной ак-



 
 
 

тивации рецепторов, чувствительных к длинным и коротким
волнам, образно при одновременном возбуждении «крас-
ных» и «синих» колбочек, хотя отдельной длины волны, со-
ответствующей пурпурному, не существует.

В физическом смысле спектр остается линией. В перцеп-
тивном опыте он образует систему взаимосвязей, где край-
ние участки соединяются через смешанные тона.

 
Оппонентные каналы зрения

 
Теория оппонентных процессов, предложенная Э. Герин-

гом описывает, как зрительная система организует цветовую
информацию через три пары противоположностей:

красный — зеленый, синий — желтый, светлый
— темный

Эти пары работают по принципу взаимного подавления:
невозможно одновременно переживать «красно-зеленый»
или «сине-желтый» как единый цветовой опыт. Это не фи-
зическое ограничение на смешение пигментов, а особен-
ность нейронной организации: оппонентные каналы рабо-
тают по принципу взаимного подавления — один и тот же
нейронный механизм не может одновременно сигнализиро-



 
 
 

вать о двух противоположных значениях. Зрительная си-
стема организует цветовую информацию через оппонентные
оси: красный — зеленый и синий — желтый. Противополож-
ные участки хроматического круга соотносятся с оппонент-
ными осями и отражают эту логику контраста (Шиффман,
2003, с. 212–219).

В рамках современной двухстадийной модели предпола-
гается, что на первом этапе цвет кодируется колбочками
трех типов (в соответствии с теорией Юнга—Гельмголь-
ца), а на втором этапе сигналы перерабатываются оппонент-
ными нейронными механизмами, формируя хроматические
оси восприятия.

Хроматический круг в этом контексте отражает не только
художественную традицию, но и нейрофизиологическую ор-
ганизацию цветового зрения.

 
Непрерывность как ключевой принцип

 
В субъективном восприятии цвет переживается как плав-

ный переход. Между соседними оттенками нет резкой смены
— оттенки постепенно изменяются. Цвет словно перетекает.

Линия предполагает край — начало и конец. Круг же слу-
жит моделью непрерывности: у него нет привилегированной
стартовой точки, и движение по нему возможно в любом на-
правлении. Цвета в круге образуют не список, а поле — си-
стему отношений, в которой можно перемещаться.



 
 
 

Цветовой круг — это карта взаимодействия
оттенков.



 
 
 

 
Принцип расположения

и логика контраста
 

На круге рядом располагаются цвета, близкие по тону —
те, которые воспринимаются как «родственные», естествен-
но переходящие друг в друга. Из этого принципа вытекают
два полюса восприятия:

• Соседние цвета создают мягкий, плавный переход.
• Противоположные цвета — максимальный контраст.
Такие пары называют комплементарными, или дополни-

тельными: они усиливают друг друга, создавая ощущение на-
пряжения и визуальной энергии.

Комплементарность — это визуальный эффект: именно те
пары, что «противостоят» друг другу, воспринимаются как
наиболее контрастные. Их контрастность объясняется осо-
бенностями зрительной обработки, в частности оппонент-
ной организацией цветовых каналов.



 
 
 

 
Градиент: путь по карте

 
Если хроматический круг — это карта цветовых отноше-

ний, то градиент — способ перемещения по ней.
Градиент — постепенный переход одного цвета в другой

через промежуточные оттенки. Один тон не исчезает мгно-
венно, чтобы уступить место следующему. Он начинает ме-
няться: чуть теплее, чуть холоднее, чуть светлее или насы-
щеннее. И только спустя время мы замечаем, что перед нами
уже другой цвет.

Между любыми двумя точками на круге нет
обрыва. Есть переход.

Это простое наблюдение и становится рабочим принци-
пом: постепенность можно не только видеть, но и моделиро-
вать.



 
 
 

 
1.2. Психологическая

логика градиента
 
 

Изменение как процесс
 

Мы часто пребываем в ожидании резких перемен в ка-
честве решения, прорыва или финального выбора. Однако
в реальном психологическом опыте изменения чаще всего
происходят постепенно — через небольшие сдвиги, которые
трудно заметить в моменте. Между «старым» и «новым» со-
стоянием всегда есть промежуточные оттенки — едва замет-
ные изменения, которые невозможно выделить как отдель-
ное событие.

Градиент наглядно показывает эту логику: изменение —
это не прыжок из А в Б, а процесс А → А1→ А2→ А3→ …
→ Б. Каждый оттенок важен. Каждый шаг, каким бы незна-
чительным он ни казался, уже меняет общую картину.

Это как крупинки сахара, которые, если класть
в чай по одной, постепенно сделают его сладким.

В философском смысле эта логика близка к диалектиче-



 
 
 

скому принципу перехода количества в качество: постепен-
ное накопление малых изменений в определенный момент
приводит к качественному преобразованию состояния.



 
 
 

 
Постепенность и

переживание безопасности
 

Резкие изменения чаще воспринимаются как требующие
быстрой адаптации и могут переживаться как напряженные.
Плавные изменения, напротив, субъективно нередко ощу-
щаются как более мягкие и управляемые.

Когда глаз скользит по градиенту, он не встречает разры-
ва. Нет скачка, нет границы, образно говоря — нет сигнала
тревоги. Переход воспринимается как естественный. Субъ-
ективно, отсутствие резкого скачка может восприниматься
как снижение ощущения угрозы и позволять переживать из-
менение как естественный процесс.

Один тон не отменяет предыдущий — он
вырастает из него.

Идея дозированной, постепенной переработки интенсив-
ного опыта представлена в телесно-ориентированных и трав-
матерапевтических подходах (ван дер Колк, 2020; Левин,
2022), где подчеркивается значение поэтапной регуляции
активации нервной системы.



 
 
 

 
Интенсивность,

управляемость и время
 

Градиент важен не только тем, что показывает путь между
состояниями. Он делает этот путь различимым по степени:
можно не просто увидеть переход, но и почувствовать его
градации — оттенок стал чуть светлее, теплее или спокой-
нее. Это открывает возможность регулирования интенсив-
ности. Мысль может стать менее категоричной, эмоция —
менее резкой, телесное напряжение — менее плотным. Из-
менение перестает быть событием «все или ничего» и пре-
вращается в плавный процесс, в котором существуют степе-
ни и градации.

Когда человек видит переход, он начинает видеть управ-
ляемость. Резкий скачок не оставляет пространства для уча-
стия — он просто случается. Постепенный переход устро-
ен иначе: в нем можно остановиться, замедлиться, заметить
сдвиг, изменить направление. Через наблюдение и присут-
ствие в процессе возвращается ощущение контроля. Не нуж-
но «перепрыгнуть» в другое состояние. Достаточно двигать-
ся по шагам и замечать, что каждый шаг уже что-то меняет.

Наконец, градиент задает особое отношение ко времени.
Он показывает, что изменение разворачивается в последо-
вательности. Что между началом и результатом существует



 
 
 

процесс. Это снижает давление немедленного результата и
делает развитие соразмерным внутреннему темпу человека.
Время перестает быть дефицитом и становится условием —
естественным пространством, в котором происходит пере-
ход.



 
 
 

 
Феноменологическое измерение:

опыт присутствия в переходе
 

Есть еще одно измерение, которое труднее описать, но ко-
торое, пожалуй, является наиболее непосредственным. Ко-
гда человек работает с градиентом, он не наблюдает измене-
ние извне — он находится внутри него. Он переживает пере-
ход как собственный опыт, разворачивающийся здесь и сей-
час.

Это близко к феноменологической идее «живого присут-
ствия в опыте» — тому, что Э. Гуссерль (Гуссерль, 2009)
называл непосредственным переживанием как первичной
формой данности мира сознанию, и что в телесно-ориенти-
рованных подходах описывается как телесно прочувствован-
ный смысл. Человек не думает о переходе — он его прожи-
вает. Цвет не анализируется — он воспринимается, и вместе
с ним воспринимается собственное состояние.

Именно это феноменологическое измерение отличает ра-
боту с градиентом от когнитивного упражнения. Промежу-
точные оттенки становятся не абстрактными шагами схемы,
а реальными точками субъективного опыта — каждая из ко-
торых может быть замечена, остановлена, прожита. В этом
смысле градиент — это не только модель изменения, но и
форма присутствия в нем.



 
 
 

 
Четыре измерения градиента

 
В рамках данной концепции градиент рассматривается

одновременно в четырех измерениях:
• структурном — показывает, что между любыми двумя

состояниями существует пространство перехода, а не раз-
рыв;

• динамическом — отражает ход изменений во времени,
делая процесс видимым и соразмерным;

• регуляторном — позволяет варьировать интенсивность,
управлять темпом и возвращать ощущение участия в соб-
ственном изменении;

• феноменологическом — обеспечивает непосредствен-
ное присутствие в переходе как живом, прочувствованном
опыте.

Эти измерения проявляются на трех уровнях субъектив-
ного опыта — в мышлении, в эмоциях и в телесном пережи-
вании.



 
 
 

 
1.3. Градиент как язык изменения

 
До этого момента градиент рассматривался как структур-

ный принцип — модель постепенности, работающая в четы-
рех измерениях. Но принцип живет не в абстракции. Он раз-
ворачивается в конкретном человеческом опыте — в том,
как мы думаем, что чувствуем и как это ощущается в теле.

В этом параграфе градиент рассматривается изнутри: как
он работает на каждом из трех уровней субъективного опыта
— когнитивном, эмоциональном и соматическом, в следую-
щем — и в каких жизненных ситуациях он становится осо-
бенно точным инструментом. Первая часть описывает меха-
низм. Вторая — показывает поле возможностей. Вместе они
отвечают на вопрос, который важнее всего: не «что такое
градиент», а «как именно он помогает человеку двигаться».



 
 
 

 
Три уровня опыта

 
 

Когнитивный уровень: мышление в движении
 

Мышление может иметь тенденцию застревать. Убежде-
ние, однажды сформировавшееся, начинает воспринимать-
ся как факт — очевидный, не требующий проверки. «Я не
справляюсь», «так всегда бывает», «это невозможно изме-
нить». Такие формулировки постепенно могут становиться
ограничивающими и неподвижными. В них нет градаций,
промежуточных состояний, нет пространства для движения.

Градиент предлагает другую логику. Когда между двумя
точками появляется множество промежуточных оттенков,
возникает важный визуальный опыт: между любыми двумя
состояниями существует пространство — путь. Человек не
просто понимает это абстрактно, он видит переход, просле-
живает его, проходит через него взглядом. Когнитивная гиб-
кость перестает быть навыком, который нужно освоить, и
становится наблюдаемым фактом.

В практике Цветодинамики это разворачивается конкрет-
но. Человек выбирает цвет, соответствующий актуальной
мысли или убеждению, и цвет желаемого состояния — и
строит переход через промежуточные оттенки. Каждый отте-



 
 
 

нок получает формулировку: чуть менее категоричную, чуть
более точную, чуть больше допускающую. Это может быть
работа со сверхобобщением — «я никогда не справляюсь»
через последовательные шаги движется к «в этот раз было
трудно, но я справился с частью». Это может быть работа
с дихотомией — «либо все идеально, либо я провалился»,
которая обретает промежуточные формулировки. А может
быть просто уточнение размытого переживания. «Мне пло-
хо» начинает дифференцироваться — в тревогу, усталость,
растерянность, каждая из которых уже требует своего откли-
ка и открывает свое направление движения.

Таким образом, градиент на когнитивном уровне работа-
ет в нескольких направлениях одновременно: смягчает за-
стывшие убеждения, создает последовательность шагов для
постепенного движения мысли и помогает уточнять когни-
ции там, где они были размытыми или негибкими. Это не
убеждение через аргументы, а трансформация через посте-
пенность, которую человек сам выстраивает и наблюдает.

Данное понимание является авторской концептуализаци-
ей в рамках Цветодинамики; а в качестве теоретической ос-
новы выступают — подход когнитивной терапии А. Бека
(Бек, Раш, Шо, Эмери, 2003), теория когнитивной гибкости
Р. Спиро (Spiro, Coulson, Feltovich, Anderson, 1988).



 
 
 

 
Эмоциональный уровень:

пространство для аффекта
 

Эмоции редко меняются по команде. Попытка «просто
перестать тревожиться» или «начать чувствовать себя луч-
ше» чаще всего не работает — не потому что человек недо-
статочно старается, а потому что аффект имеет собственную
динамику и собственный темп.

Цвет воспринимается не только зрительно, но и эмоци-
онально. Разные оттенки вызывают различные ассоциации,
настроения, внутренние состояния. И хотя эти реакции ин-
дивидуальны и культурно обусловлены, сам факт эмоцио-
нального отклика на цвет хорошо известен в психологии вос-
приятия. Когда человек работает с градиентом, он не просто
наблюдает переход оттенков — он может замечать, как что-
то меняется внутри.

Например: человек выбирает темный,
тяжелый оттенок для своей тревоги — и начинает
двигаться по градиенту в сторону более мягкого,
менее насыщенного цвета. В какой-то точке он
замечает: «здесь уже не так давит». Это еще
не спокойствие, но уже не та острота. Это
промежуточное эмоциональное состояние без
градиента могло бы быть тудно различимым.



 
 
 

Здесь важна возможность сопровождать собственное пе-
реживание — замечать его оттенки, не форсируя и не подав-
ляя. Человек, который видит, что между тревогой и спокой-
ствием есть промежуточные состояния, получает опыт: аф-
фект не монолитен, он имеет степени, движется. Это само
по себе снижает интенсивность переживания — не потому
что эмоция подавлена, а потому что она перестает воспри-
ниматься как неуправляемая.

Такое понимание согласуется с представлениями об эмо-
циональной регуляции как процессе, предполагающем не
устранение аффекта, а изменение отношения к нему и его
интенсивности (Gross, 1998). Градиент создает для этого
процесса видимую форму.

 
Соматический уровень: тело в ритме перехода

 
Тело не ждет, пока мысль придет к выводу. Оно реагирует

раньше — и часто удерживает то, что уже давно переработа-
но на других уровнях.

За этим наблюдением стоит более широкая идея, кото-
рую современная наука называет воплощенным познанием.
Суть ее проста: мышление не происходит только в голове.
Оно укоренено в теле, в движении, в том, как мы физически
существуем в пространстве. Восприятие и мышление — не



 
 
 

два последовательных шага, где сначала мы что-то видим, а
потом осмысляем увиденное. Они разворачиваются вместе,
одновременно, и тело участвует в этом процессе с самого
начала. Именно поэтому изменение, которое прошло через
телесное переживание, нередко оказывается более устойчи-
вым, чем то, которое осталось только на уровне понимания
(Мерло-Понти, 1999).

Напряжение в плечах, сжатость в горле, ощущение тя-
жести в груди могут указывать на зафиксированный в те-
ле опыт. Эмоциональные реакции неотделимы от изменений
вегетативной нервной системы: меняется дыхание, мышеч-
ный тонус, частота сердечных сокращений (ван дер Колк,
2020; Левин, 2022). Тело не просто сопровождает пережива-
ние — оно само является его частью.

В работе с градиентом тело становится навигатором.

Человек может заметить: «этот темный,
плотный оттенок — он живет у меня в груди».
И по мере движения по градиенту отслеживать
именно это место — как меняется его качество,
плотность, температура.

Работа с градиентом не является прямым физиологиче-
ским воздействием, однако плавность визуального перехо-
да может сопровождаться субъективным ощущением посте-



 
 
 

пенности и на телесном уровне. Человек может замечать, что
напряжение ослабевает, дыхание выравнивается, появляется
ощущение устойчивости или опоры. Здесь важно подчерк-
нуть: речь идет не о лечебном эффекте цвета, а о феноме-
нологическом опыте — о том, как постепенное изменение в
визуальном поле может сопровождаться постепенным изме-
нением в субъективном телесном ощущении.

Именно здесь становится значимой идея Ю. Джендлина
о «felt sense» — телесно прочувствованном смысле. Дженд-
лин подчеркивал, что подлинное продвижение в пережива-
нии сопровождается ощущаемым телесным сдвигом — «felt
shift» (Джендлин, 2000). В этом смысле изменение, которое
прошло через телесное переживание, может воспринимать-
ся как более интегрированное, чем изменение, остающееся
только на уровне рассуждения.

Градиент создает условия для такого прохождения — не
требуя от тела немедленного результата, а предлагая ему
движение в соразмерном темпе.



 
 
 

 
Синхронность трех уровней

 
Три уровня — когнитивный, эмоциональный, соматиче-

ский — не сменяют друг друга и не работают независимо. В
процессе внимательной работы с градиентом движение мо-
жет идти одновременно.

В какой-то точке перехода человек замечает,
что формулировка стала чуть мягче — и
одновременно что-то изменилось в дыхании, и
тревога уже не такая плотная. Момент, в котором
мысль, эмоция и тело соединяются вместе.

Эта синхронность не гарантируется автоматически. Она
возникает в процессе осознанного присутствия — когда че-
ловек следит за переходом цвета и одновременно замечает,
что происходит в мыслях, что меняется в ощущениях, какая
эмоция приходит. Именно в этой возможности синхронно-
го движения заключается прикладной потенциал Цветоди-
намики.

Именно поэтому изменение чаще оказывается более
устойчивым, когда оно проживается целостно — мыслью,
эмоцией и телесным ощущением.



 
 
 

 
1.4. Области применения

градиента в Цветодинамике
 

Описанные выше три уровня — это теоретическая осно-
ва. Но градиент не существует в вакууме: он разворачивается
в конкретных ситуациях, решает конкретные задачи. Ниже
— карта возможных применений, каждое из которых опира-
ется на общую логику, но открывает собственное измерение
работы.

 
1. Градиент как карта присутствия: где я сейчас

 
Прежде чем двигаться куда-то, важно понять, где нахо-

дишься. Градиент может использоваться как инструмент ло-
кализации — способ ответить на вопрос «где я сейчас» с
большей точностью, чем позволяют слова.

Человек смотрит на градиент и замечает:
ближе к какому полюсу находится его состояние?
Это уже не «мне плохо» — это «я здесь,
вот на этом оттенке». Уже дифференциация и
осознавание.



 
 
 

Иногда один только этот шаг — увидеть и назвать свое ме-
сто на переходе — меняет отношение к переживанию. Оно
перестает быть бесформенным и становится локализован-
ным.

Рис. 1.4.1/ Пример работы с точкой присутствия



 
 
 

 
2. Работа с амбивалентностью:

два цвета одновременно
 

Человек одновременно хочет перемен — и боится их. Лю-
бит — и злится. Устал — и не может остановиться. Это не
противоречие, которое нужно разрешить, и не полярность,
которую нужно преодолеть. Это амбивалентность — нор-
мальное и очень человеческое состояние, в котором два пе-
реживания сосуществуют. Градиент здесь работает иначе: не
как путь от одного цвета к другому, а как пространство, в
котором оба цвета присутствуют одновременно.

Человек может увидеть, в какой пропорции
они смешаны — и это само по себе является
важным наблюдением.



 
 
 



 
 
 

Рис. 1.4.2. Пример работы с амбивалентностью

Бывает, что задача не в том, чтобы выбрать один полюс,
а в том, чтобы научиться удерживать оба — не разрываясь
между ними, а находя точку, в которой оба признаны. Та-
кое понимание амбивалентности как естественного состоя-
ния подробно раскрыто в мотивационном консультировании
Уильям Р. Миллер и Стивен Ролник (2017). При этой задаче
градиент перестает быть направленным движением и стано-
вится моделью сосуществования.

 
3. Интенсивность: та же

эмоция, но другая степень
 

Не всегда задача — изменить качество переживания.
Иногда задача — снизить его интенсивность. Тревога оста-
ется тревогой, но становится менее острой. Горе остается го-
рем, но становится более переносимым. Злость не исчезает
— но перестает захлестывать.



 
 
 



 
 
 

Рис. 1.4.3. Пример работы с интенсивностью пережива-
ний

Здесь работает градиент по насыщенности: тот же цвет,
но все более светлый, все менее плотный.

Тонкое и важное различие: человек не предаёт
свое переживание, не «заменяет» его на что-то
более удобное — он остается с ним в контакте, но
регулирует его интенсивность.

Эта модель может представлять ценность в работе с го-
рем, с острыми эмоциональными состояниями, с пережива-
ниями, которые не должны и не могут исчезнуть быстро.

 
4. Сопротивление: первый шаг

настолько мал, что его почти нет
 

Резкое изменение вызывает сопротивление — это хоро-
шо известно в психологии изменений. Психика защищает то,
что привычно, даже если оно причиняет страдание. Знако-
мая боль субъективно безопаснее неизвестного облегчения.
Градиент предлагает настолько малый первый шаг, что за-
щитные механизмы не успевают активироваться в полную



 
 
 

силу.



 
 
 



 
 
 

Рис. 1.4.4. Пример работы с сопротивлением

Не «стань другим» — а «подбери оттенок,
который чуть светлее этого». Не «измени
убеждение» — а «найди формулировку, которая
на одну степень менее абсолютна».

Это не обход сопротивления, а уважение к нему. Изме-
нение происходит в темпе, который психика способна при-
нять — идея, созвучная подходу Уильям Р. Миллер и Стивен
Ролник (2017), рассматривающих амбивалентность как есте-
ственную часть процесса изменений, а также транстеорети-
ческой модели стадий изменений Джеймс Прохаска и Карло
ДиКлементе (Prochaska, DiClemente, 1983).

 
5. Градиент во времени: откуда, где, куда

 
Градиент может разворачиваться не только в простран-

стве между двумя актуальными состояниями, но и во време-
ни.

Человек может строить переход между
прошлым и настоящим — и увидеть, что между



 
 
 

«тем, кем я был» и «тем, кто я сейчас» уже есть
расстояние, движение и оттенки, которых раньше
не было.

Рис. 1.4.5. Пример работы с линией времени

Между настоящим и возможным будущим — не как
фантазия о мгновенном преображении, а как постепенный
маршрут: что будет следующим оттенком? Градиент стано-
вится временной осью, на которой прошлое, настоящее и бу-
дущее получают свое место — и между ними обнаруживает-
ся не разрыв, а непрерывность. Это особенно важно в работе



 
 
 

с нарративной идентичностью — с тем, как человек расска-
зывает себе историю своей жизни, где одни события стано-
вятся опорными точками, а другие выпадают из поля смысла
— идея, лежащая в основе нарративного подхода М. Уайт и
Д. Эпстон, рассматривающих личность не как фиксирован-
ную данность, а как живой, меняющийся рассказ, в котором
всегда есть возможность увидеть новые линии и по-новому
связать уже прожитое (Уайт, 2010).

 
6. В отношениях: пространство между двумя

 
В отношениях чаще всего боль возникает не из-за разли-

чий, а из-за ощущения разрыва. «Он меня не слышит». «Она
совсем в другом мире». Два переживания существуют ря-
дом, но между ними будто нет моста.

Каждый человек находится в своем цвете — в своем от-
тенке боли, злости, усталости, страха или любви. И этот цвет
кажется несовместимым с цветом другого. Как будто это два
мира, которые нельзя соединить.

Градиент в работе с отношениями не ищет компромисс и
не требует отказаться от своей позиции. Он предлагает дру-
гое — увидеть пространство между.

Каждый выбирает цвет своего переживания.
Не аргумент или позицию, а состояние.
Затем между этими цветами выстраивается



 
 
 

переход. Медленно и с вниманием. И внезапно
обнаруживается, что между «моим» и «твоим» нет
пропасти. Есть оттенки.

Иногда в середине перехода появляется цвет, который не
принадлежит полностью ни одному из участников — но в
котором присутствует часть обоих. Это не уступка и не рас-
творение, а точка соприкосновения.

Рис. 1.4.6. Пример работы с отношениями



 
 
 

Градиент делает видимым то, что обычно переживается
как невозможное:

• что различие не обязательно означает разрыв;
• что между «я» и «ты» существует поле;
• что движение возможно без подавления одного из полю-

сов.
Такой способ работы близок диалогическому пониманию

отношений в духе М. Бубер (1995), где встреча происходит
не через слияние и борьбу, а через признание другого как от-
дельного и существующего рядом. В терминах гештальт-под-
хода это можно рассматривать как исследование контакт-
ной границы — понятия, разработанного Ф. Перлз (Перлз,
Хефферлайн, Гудмен, 2005). Не как попытку устранить раз-
личия, а как возможность осознанно оставаться в месте их
соприкосновения, удерживая внимание на самом процессе
встречи.

Иногда уже сам факт того, что между двумя переживани-
ями обнаруживается переход, меняет качество контакта. На-
пряжение перестает быть тотальным и появляется простран-
ство для взаимодействия.

Градиент в отношениях — это способ увидеть, что между
«мое» и «твое» существует «между». И иногда именно это
«между» и есть место, где начинается диалог.



 
 
 

 
7. Градиент как инструмент завершения

 
Иногда задача не в движении вперед, а в том, чтобы за-

вершить что-то — отношения, период жизни, роль, которая
больше не актуальна. Резкое завершение часто переживает-
ся как утрата или разрыв.

Градиент предлагает иную форму:
постепенное угасание одного цвета, в котором он
не обрывается, а растворяется.



 
 
 

Рис. 1.4.7. Градиент как инструмент завершения

Это согласуется с идеей о том, что здоровое завершение
— это не «отрезать», а «отпустить постепенно»: признать,
что было, позволить этому медленно отступить, заметить,
что появляется на месте ушедшего. Такое завершение остав-
ляет место для интеграции — а не для разрыва, который тре-
бует вытеснения (Neimeyer, 2001; ван дер Колк, 2020; Левин,
2022). Это модель перехода без травматического разрыва.

Это согласуется с идеей о том, что здоровое завершение
— это не «отрезать», а «отпустить постепенно». Признать,



 
 
 

что было, позволить этому медленно отступить, заметить,
что появляется на месте ушедшего. Такое завершение остав-
ляет место для интеграции — а не для разрыва, который тре-
бует вытеснения. Подход, созвучный работам Р. Неймайер,
где потеря не «закрывается», а постепенно интегрируется в
новый смысловой контекст (Neimeyer, 2001), а также иссле-
дованиям Б. ван дер Колк (2020) и П. Левин (2022), пока-
зывающим, что интеграция опыта возможна не через резкий
разрыв, а через постепенное проживание. Это модель пере-
хода без травматического разрыва.

 
8. Градиент как модель

развития и движения к цели
 

Градиент работает не только там, где есть трудность. Он
работает там, где есть намерение. Часто цель воспринимает-
ся как точка вдалеке — «стать увереннее», «изменить про-
фессию», «создать отношения», «начать проект». Между
«где я сейчас» и «где хочу быть» возникает дистанция. Эта
дистанция может вдохновлять — а может парализовать.

Градиент предлагает не фантазию о результате, а видимую
структуру движения.

Человек выбирает цвет текущего состояния и цвет жела-
емого. И вместо скачка между ними выстраивается переход
— последовательность оттенков, каждый из которых реали-
стичен и достижим. Не «я стану другим человеком», а «что



 
 
 

будет следующим оттенком?».
Цель перестает быть абстрактным идеалом. Она превра-

щается в маршрут.

Важно: градиент не обещает мгновенной
реализации. Он не гарантирует результат. Но он
делает различимым путь и это меняет отношение
к цели. Вместо давления возникает процесс.
Вместо сравнения с воображаемым идеалом —
наблюдение за собственным темпом.

Такой подход согласуется с представлениями о поэтап-
ном изменении поведения (Prochaska, DiClemente, 1983) и с
современными моделями саморегуляции, где развитие рас-
сматривается как последовательность достижимых шагов, а
не как разовый прорыв (Carver, Scheier, 1998).

Градиент здесь становится не техникой «исполнения же-
ланий», а инструментом проектирования изменений. Он
позволяет:

• видеть промежуточные этапы,
• регулировать темп,
• учитывать реальные ресурсы,
• и отслеживать уже пройденное расстояние.
Иногда человек, строя градиент к будущему, неожиданно

замечает: он уже находится на третьем или четвертом оттен-



 
 
 

ке пути. Это снижает тревогу и усиливает чувство опоры.
Развитие перестает быть абстрактной гонкой. Оно стано-

вится последовательным изменением баланса — так же, как
в цвете один тон постепенно усиливается, а другой ослабе-
вает.

Рис. 1.4.8. Градиент как модель развития

Градиент как модель развития — это не обещание резуль-
тата, а способ сделать движение к нему видимым, управляе-
мым и соразмерным.

В каждом из описанных вариантов применений гради-



 
 
 

ент может иметь различную графическую форму. Подроб-
но структура организации процесса будет рассмотрена в от-
дельной главе, посвященной графической организации ме-
тода.



 
 
 

 
Заключение

 
Градиент — это форма внимания к собственному движе-

нию. Когда человек работает с градиентом, он учится заме-
чать то, что обычно остается незамеченным: промежуточные
состояния, едва уловимые сдвиги, первые признаки измене-
ния. Он обнаруживает, что между «было» и «стало» не было
прыжка — был путь. И что этот путь можно было пройти
осознанно, шаг за шагом, замечая каждый оттенок.

Именно это делает градиент универсальным инструмен-
том — он применим там, где есть переход: в мысли, кото-
рая ищет новую формулировку; в эмоции, которая ищет про-
странство; в теле, которое ищет ритм; в отношениях, кото-
рые ищут точку контакта; во времени, которое ищет смысл.

Карта применений, описанная в этой главе, не является
исчерпывающей. Это открытая структура, которую можно
расширять по мере накопления практики. Она — приглаше-
ние к наблюдению. Потому что там, где есть внимание к по-
степенности, всегда обнаруживается больше, чем ожидалось.



 
 
 

 
Глава 2. Как цвет

действует на человека
 

Есть события, которые мы понимаем — и есть вещи, ко-
торые мы переживаем. Это разные процессы, и они проис-
ходят на разных уровнях.

Когда психолог объясняет клиенту, что тревога — это
нормальная реакция нервной системы на неопределенность,
клиент может согласиться. Может даже почувствовать облег-
чение. Но само переживание тревоги от этого объяснения не
исчезает. Потому что слова работают на уровне сознания, а
тревога живет глубже.

Цвет устроен иначе. Он действует одновременно на двух
уровнях — и это нейрофизиологический факт. Один путь
идет в зрительную кору: здесь мы видим цвет, осознаем его,
называем, оцениваем. Это уровень сознания. Второй путь
связан с особой группой фоторецепторов — прежде всего
чувствительных к коротковолновому, синему диапазону све-
та. Они посылают сигнал напрямую в подкорковые структу-
ры мозга, управляющие уровнем бодрствования, аффектом
и гормональным фоном. Этот путь работает до осознания —
независимо от того, думаем ли мы о цвете, нравится ли он
нам, верим ли мы в его воздействие.

Именно поэтому цвет способен затрагивать то, до чего



 
 
 

слова не добираются. Пока сознание рассматривает и анали-
зирует — подкорковые структуры уже реагируют. Работая с
цветом, мы работаем одновременно с осознанным и с тем,
что называют бессознательным, — с той частью психики, ко-
торая управляет состоянием напрямую, без участия воли и
размышления.

Человек, которому сложно говорить о своем
состоянии, может выбрать цвет — и этот выбор
оказывается показательным.

Изменение цветового окружения меняет внутреннее со-
стояние даже тогда, когда человек не ожидает эффекта. Цвет
в рисунке отражает то, что еще не нашло слов.

В этой главе мы рассмотрим, как именно это происходит
— на пяти уровнях действия цвета на психику человека. От
самого телесного — к самому глубинному.
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