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Аннотация
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Топ-20 браслетов на
эмоциональный баланс

 
Брошюра

 

Меня зовут Николай Черненко, и я физик, геммолог, кам-
невед, психолог и писатель. За годы работы с натуральными
камнями, минералами и браслетами я много раз замечал од-
ну и ту же особенность: человек редко приходит только за
красивым украшением. Очень часто за просьбой подобрать
камни стоит определённое состояние, которое человек хочет
в себе поддержать, изменить или лучше понять.

Есть люди, которые постоянно прокручивают неприятные
ситуации в голове. Есть те, кому тяжело отпускать старые
обиды. Кто-то испытывает сильную тревогу перед будущим.
Кто-то боится перемен. Кто-то не умеет говорить «нет», а
потом злится прежде всего на самого себя за то, что снова
согласился на то, чего совершенно не хотел. И почти за каж-
дым таким состоянием человек может использовать одно об-
щее слово - «баланс». Но эмоциональный баланс у всех раз-
ный: для одного человека он начинается с внутреннего спо-
койствия, для другого — с умения защищать личные грани-
цы, третьему необходимо научиться не подавлять эмоции, а



 
 
 

спокойно их выражать, а четвертому - разрешить себе отды-
хать.

Именно поэтому я не считаю правильным создавать один
условный «браслет на эмоциональный баланс» и рекомендо-
вать его абсолютно всем. Если два человека говорят: «Я хочу
стать спокойнее», за одинаковыми словами могут находить-
ся совершенно разные причины. И если причины различа-
ются, то и сама логика подбора браслета должна различать-
ся. Поэтому здесь я собрал двадцать браслетов не просто «на
эмоции», а под двадцать отдельных эмоциональных запро-
сов. В каждом браслете используется три или четыре мине-
рала. На мой взгляд, именно такое количество позволяет со-
брать понятную композицию, в которой каждый камень за-
нимает своё место. Для меня важно, чтобы камни не склады-
вались в случайную коллекцию по принципу «всё, что счита-
ется успокаивающим, положим в один браслет». У каждого
сочетания должна быть логика и ещё важнее понимать сам
смысл понятия «эмоциональный баланс».

Эмоциональный баланс — это не отсутствие эмоций.
Эмоционально устойчивый человек тоже может злиться,
тревожиться, расстраиваться, ревновать, чувствовать обиду
и бояться будущего. Он тоже может быть очень чувствитель-
ным. Сами эмоции не являются ошибкой организма или при-
знаком слабости, они являются частью человеческой жизни.
Страх способен предупреждать нас об опасности, раздраже-
ние иногда показывает, что нарушены наши границы, оби-



 
 
 

да может говорить о болезненно несбывшихся ожиданиях,
грусть сопровождает потерю чего-то значимого, а тревога за-
ставляет обращать внимание на неопределённость. Даже за-
висть иногда показывает человеку то, чего он сам очень хо-
чет, но пока не разрешает себе признать.

Поэтому задача эмоциональной устойчивости заключает-
ся не в том, чтобы больше никогда не испытывать неприят-
ных эмоций. Задача - постепенно научиться понимать, что с
нами происходит, выдерживать возникающие переживания
и выбирать свою реакцию, а не автоматически следовать за
каждым эмоциональным импульсом.

Важно также понимать границы самого метода. Натураль-
ные минералы не являются лекарствами. На сегодняшний
день нет научно подтверждённых оснований утверждать, что
ношение аметиста, амазонита, розового кварца, лабрадора
или другого минерала способно само по себе лечить тревож-
ное расстройство, депрессию, эмоциональное выгорание, па-
нические состояния или другие психологические и медицин-
ские проблемы. Поэтому, говоря в этой брошюре о том, что
определённый минерал «помогает», «поддерживает», «за-
земляет», «успокаивает» или «защищает», я использую тра-
диционный и символический язык работы с камнями и соб-
ственную авторскую систему их сочетания. Такой браслет я
рассматриваю прежде всего, как личный предмет настройки
и напоминания. Человек может посмотреть на него в эмоци-
онально сложный момент и вспомнить: «Я могу не отвечать



 
 
 

сразу», «Мне нужно сначала понять, что со мной происхо-
дит», «Не каждое чужое настроение относится ко мне», «Я
имею право отказаться», «Я могу чувствовать эту эмоцию,
но мне необязательно действовать под её влиянием», «Сей-
час мне нужен отдых», «Я не обязан решать всё одновремен-
но», «Прошлая ошибка не определяет всю мою жизнь» или
«Я могу обратиться за помощью».

В таком формате браслет не становится заменой психоло-
гической работе или изменениям в жизни. Наоборот, он мо-
жет быть символом того направления, которое человек со-
знательно выбирает для себя. Именно с этой позиции мы и
рассмотрим двадцать разных эмоциональных запросов.

---
1. Запрос: хочу меньше тревожиться и сохранять

внутреннее спокойствие
Браслет: аметист, амазонит, раухтопаз, голубой агат
Это один из самых распространённых запросов, когда

речь заходит об эмоциональном состоянии. Но тревога мо-
жет проявляться очень по-разному. Особенность тревоги за-
ключается в том, что сознание человека начинает жить не
только в том, что происходит сейчас, но и во множестве
предполагаемых сценариев. «А вдруг не получится?», «А ес-
ли со мной не согласны?», «Что будет дальше?», «Почему
человек так ответил?», «Не сделал ли я ошибку?», «А если
всё станет хуже?». При этом для нервной системы представ-
ляемая проблема иногда начинает ощущаться почти так же



 
 
 

ярко, как проблема, которая происходит в реальности.
Поэтому в браслете для такого запроса мне важно соеди-

нить несколько разных направлений: ясность, эмоциональ-
ную мягкость, возвращение к опоре и спокойное выражение
переживаний.

- Аметист. Аметист в этой композиции я ставлю на первое
место. В традиционных представлениях о камнях он связан
с ясностью сознания, спокойствием, осознанностью и внут-
ренней тишиной. В рамках данного браслета для меня осо-
бенно важна его символическая связь со способностью на-
блюдать за собственными мыслями, а не автоматически при-
нимать каждую из них за реальность. Тревожный человек ча-
сто не замечает момент, когда предположение превращает-
ся в голове в почти установленный факт. Например, близ-
кий человек долго не отвечает на сообщение: ответа пока
нет. Но затем сознание начинает создавать объяснения: «Он
обиделся», «Наверное, что-то случилось», «Я сказала что-
то неправильно» и т.д. Хотя ни одно из этих предположений
пока не подтверждено. Именно здесь аметист может быть хо-
рошим личным символом возврата в реальность. Такая ко-
роткая остановка иногда очень сильно меняет эмоциональ-
ную реакцию.

Аметист также хорошо вписывается в композицию для
людей, которым трудно завершать внутренний мыслитель-
ный процесс. Они ложатся спать, но продолжают анализиро-
вать события дня, возвращаются к разговорам, планируют,



 
 
 

переживают и мысленно решают проблемы. Сам камень, ко-
нечно, не выключает поток мыслей. Но как осознанно вы-
бранный символ он может напоминать о необходимости со-
здать внутреннюю паузу и не требовать от себя решения каж-
дого вопроса прямо сейчас.

- Амазонит. Амазонит я добавляю как более мягкую со-
ставляющую композиции. Очень часто тревожность связа-
на не только со страхом, но и с чрезмерной потребностью
всё контролировать. Человеку кажется, что он должен преду-
смотреть все варианты: не допустить ошибок, не расстро-
ить окружающих, успеть всё вовремя, знать, что произойдёт
дальше, проконтролировать результат. Такое внутреннее на-
пряжение постепенно становится постоянным фоном. Ама-
зонит связан с гармонией, мягкостью, спокойным общени-
ем и более свободным эмоциональным течением. Поэтому
в этом браслете он напоминает о возможности заменить то-
тальный контроль более гибкой позицией.

Не всё зависит от нас. Мы не можем заранее знать каж-
дое событие, не способны полностью управлять поведением
других людей, не можем гарантировать себе отсутствие оши-
бок. Но можем сделать свою часть работы и затем позволить
событиям развиваться дальше - это очень важная идея для
эмоционального баланса.

- Раухтопаз. Раухтопаз отвечает за другую часть тревоги
- потерю контакта с настоящим моментом. Человек может
физически находиться дома, в комнате, за чашкой чая, но



 
 
 

эмоционально уже жить в событии, которое может случиться
только через месяц. Раухтопаз в моей системе подбора свя-
зан с символикой заземления, устойчивости и возвращения
из мысленного хаоса к фактической реальности. Поэтому он
особенно уместен как напоминание о простом вопросе: «Что
происходит прямо сейчас?» Не завтра, не через неделю, не
в самом плохом из возможных сценариев. А сейчас. Есть ли
прямо сейчас опасность? Есть ли конкретная задача, кото-
рую можно решить? Или организм реагирует на событие, ко-
торое пока существует только в мыслях?

Такое возвращение в настоящий момент не отменяет
необходимости планировать будущее. Но оно помогает не
проживать заранее десятки проблем, которые, возможно,
никогда не произойдут.

- Голубой агат. Голубой агат завершает композицию как
минерал, который в авторской и традиционной символике
я связываю со спокойным выражением мыслей и пережива-
ний. Тревожный человек может реагировать на внутреннее
напряжение по-разному: кто-то начинает бесконечно пере-
спрашивать окружающих, кто-то требует немедленного под-
тверждения любви, безопасности или правильности своего
решения, кто-то, наоборот, молчит, накапливает пережива-
ния и ещё сильнее накручивает себя.

Голубой агат в таком браслете напоминает о третьем вари-
анте: говорить. Но говорить спокойно, не обвинять, не тре-
бовать, не создавать ещё большего эмоционального напря-



 
 
 

жения. Например: «Я сейчас переживаю, поэтому хочу уточ-
нить», «Мне сложно находиться в неизвестности», «Мне
нужно немного времени, чтобы успокоиться», «Я правильно
понял ситуацию?» Такая коммуникация часто значительно
полезнее бесконечного внутреннего анализа.

Как работает композиция в целом. Вместе эти четыре ми-
нерала создают очень логичную последовательность. Аме-
тист напоминает о необходимости отделять мысль от факта.
Амазонит — о том, что не всё нужно контролировать. Раух-
топаз возвращает внимание к настоящему моменту. Голубой
агат помогает спокойно говорить о том, что действительно
требует обсуждения. Это не браслет «для человека, который
больше никогда не будет тревожиться». Такой цели я и не
ставлю. Это браслет для другого состояния: человек замеча-
ет тревогу, но постепенно учится не отдавать ей всё внутрен-
нее пространство. Он особенно подходит как личный сим-
вол тем, кто склонен много думать, боится неопределённо-
сти, прокручивает ситуации в голове, переживает о будущем
и часто пытается решить проблему раньше, чем она вообще
возникла.

2. Запрос: хочу меньше раздражаться и не срывать-
ся из-за мелочей

Браслет: аметист, магнезит, амазонит, раухтопаз. Раздра-
жительность часто воспринимают слишком поверхностно.
Человек говорит: «Я стал каким-то злым», «Меня всё бе-
сит», «Раньше я был спокойнее». И первая мысль — необхо-



 
 
 

димо просто перестать раздражаться, но раздражение редко
появляется из ничего. Очень часто оно становится верхним
слоем гораздо более сложного состояния. За ним может на-
ходиться физическая усталость, хронический недосып, пе-
реизбыток обязанностей, отсутствие личного пространства,
подавленная злость, долгое общение с людьми, рядом с ко-
торыми приходится постоянно контролировать себя, невы-
сказанные претензии. В таком состоянии даже совершенно
небольшое событие может стать последней каплей: кто-то
слишком медленно идёт впереди, ребёнок в третий раз зада-
ёт один и тот же вопрос, коллега присылает сообщение после
рабочего времени, близкий человек оставил чашку не там,
интернет работает медленно. И реакция оказывается гораз-
до сильнее самой ситуации. Поэтому браслет для раздражи-
тельности должен быть не столько «против злости», сколько
нацелен на снижение общего внутреннего напряжения, по-
явление паузы между раздражителем и реакцией и возвра-
щение человека к вопросу о собственной нагрузке.

- Аметист. Аметист в этой композиции выполняет очень
важную функцию - создаёт пространство между импульсом
и ответом. Когда человек раздражён, реакция часто возни-
кает почти автоматически. Поэтому аметист здесь связан
прежде всего с паузой. Не с запретом злиться, а именно с па-
узой. Аметист также помогает переключить человека из со-
стояния «всё ужасно» в более наблюдательную позицию. Ме-
ня действительно раздражает эта конкретная мелочь или се-



 
 
 

годня меня раздражает практически всё? Если второе - при-
чина, скорее всего, глубже.

- Магнезит. Магнезит традиционно связывают со спокой-
ствием и расслаблением. В этой композиции он важен как
символ снижения внутренней жёсткости. Есть люди, кото-
рые живут так, словно постоянно находятся на работе, да-
же когда формально отдыхают - они думают, что ещё нуж-
но сделать. Они контролируют, проверяют, спешат, оцени-
вают себя, планируют, исправляют. Такое состояние можно
сравнить с мышцей, которая постоянно напряжена. Если она
никогда не расслабляется, даже небольшой дополнительный
импульс начинает ощущаться болезненно.

Магнезит в этом браслете напоминает: «Я не обязан нахо-
диться в состоянии готовности двадцать четыре часа в сут-
ки». Это особенно полезная идея для людей с большим коли-
чеством ответственности, руководителей, родителей, пред-
принимателей, специалистов, работающих с людьми. Иногда
раздражительность - не черта характера, иногда человек про-
сто слишком долго не восстанавливался.

- Амазонит. Амазонит привносит в браслет гибкость.
Часть раздражения возникает из-за внутреннего убеждения:
«Всё должно происходить определённым образом». Люди
должны отвечать быстро, дети должны слушаться с перво-
го раза, коллеги должны понимать без объяснений, близкие
должны угадывать настроение, планы не должны меняться,
ситуации должны развиваться так, как было задумано.



 
 
 

Но реальная жизнь гораздо хаотичнее. Амазонит в этой
композиции становится напоминанием о том, что не каж-
дое отклонение от нашего сценария является катастрофой
или проявлением неуважения. Иногда другой человек про-
сто устроен иначе, иногда что-то действительно забывает-
ся, иногда планы меняются. Эта гибкость не означает, что
нужно терпеть всё, но она помогает не превращать каждое
неудобство в эмоциональную битву.

- Раухтопаз. Раухтопаз завершает композицию и возвра-
щает её к теме опоры. В моменты сильного раздражения че-
ловек может буквально «улетать» вслед за эмоцией. Раухто-
паз предлагает вернуться к собственному телу и реальному
состоянию. Я голоден? Не спал? Перегружен? Давно не был
один? Слишком долго общался? У меня болит голова? Я уже
несколько часов работаю без перерыва? Эти вопросы кажут-
ся очень простыми, но иногда именно они объясняют неожи-
данно высокую интенсивность эмоциональной реакции. Ра-
ухтопаз здесь напоминает: прежде чем объявлять окружаю-
щий мир невыносимым, иногда стоит проверить собствен-
ный ресурс.

Как работает композиция в целом. Аметист даёт симво-
лическую паузу. Магнезит напоминает о необходимости сни-
жать общий уровень напряжения. Амазонит развивает внут-
реннюю гибкость. Раухтопаз возвращает к фактическому со-
стоянию человека и его ресурсу. В результате получается
браслет не для подавления злости, а для более зрелого обра-



 
 
 

щения с раздражением. Он особенно подходит тем, кто часто
срывается на близких, резко реагирует на бытовые мелочи,
чувствует хроническое внутреннее напряжение или замеча-
ет, что его терпение стало значительно меньше, чем раньше.

3. Запрос: хочу перестать принимать всё слишком
близко к сердцу

Браслет: розовый кварц, лабрадор, бронзит, амазонит
Высокая эмоциональная чувствительность сама по себе

не является недостатком. Наоборот, люди с тонким вос-
приятием нередко хорошо чувствуют настроение окружаю-
щих, замечают нюансы поведения, глубже переживают ис-
кусство, музыку, отношения, умеют сопереживать и видеть
то, что другие пропускают. Но у этой особенности есть об-
ратная сторона.Если чувствительность не сопровождается
достаточно устойчивыми внутренними границами, человек
может начать воспринимать практически всё как относяще-
еся лично к нему. Так возникает эмоциональная перегрузка,
в которой огромное количество внутренних сил тратится на
интерпретацию поведения других людей. Для такого запроса
нужен браслет не на нечувствительность, а на способность
оставаться чувствительным, сохраняя при этом собственный
центр.
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