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Здравствуйте,  

дорогие читатели! 

Мне почему-то кажется, что мы с вами 
уже знакомы и вы купили эти карты, за-
ранее зная, кто я, и доверяя тому, что я 
делаю  Но если нет — будем знакомы: я 
Ольга Примаченко, писательница, жур-
налист, психолог и сертифицированный 
специалист по работе с метафориче-
скими ассоциативными картами (МАК)  
Автор книг «К себе нежно», «С тобой я 
дома», воркбука «В точке покоя» и еже-
дневника «К себе нежно» 

У вас в руках продукт, о котором я давно 
мечтала: обнимательные метафориче-
ские карты, которые я создала вместе 
с художницей Полиной Годуйко  На них 
изображены простые и понятные персо-
нажи — мужчины и женщины, похожие на 
нас с вами: они умеют и веселиться, и пе-
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чалиться, обладают легкой безуминкой 
и способностью посмеяться над собой, 
но при этом умеют себя пожалеть, об-
нять и поддержать 

Для чего эти карты?

Чтобы вы смогли отвлечься, расслабить-
ся и поговорить с собой  Осознать, что 
вас волнует, по чему вы сейчас чувству-
ете «голод», чего хочется  Но не только 
осознать — карты помогут придумать, как 
можно проявить заботу о себе, чем пора-
довать, на какие внутренние и внешние 
ресурсы опереться, чтобы привести эмо-
циональное состояние в гармонию 

Разрабатывая эту колоду, мне хотелось 
воплотить идею инструмента, с кото-
рым можно работать самостоятельно, не 
привлекая специалиста со стороны и не 
имея никаких знаний о том, что такое ме-


