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Кобринович Ю. О. 

Фрактальное осмысление мира 
Альбом фракталов для эмоциональных медитаций 

 
Оттенки человеческих чувств бесконечны и многообразны. Погружение в чув-

ства и идеи — один из медитативных методов постижения мира, позволяющий 
узнать больше, понять больше — и стать большим. 

Отобразить бесконечность можно лишь с помощью бесконечности. Именно 
бесконечная повторяемость — главное свойство фракталов. Фрактальные изобра-
жения, в которых математически закодированы самые тонкие идеи, позволяют рас-
крыть для себя их суть, познать их глубже и яснее. 

Созерцая фракталы, постарайтесь прочувствовать их ритм и структуру. Подо-
брать ассоциации и ощущения к тому, что вы видите на изображении — и к тому, что 
уже знаете об исследуемом чувстве из опыта. Регулярные медитации на выбранном 
ощущении «включают» его в подсознании и позволяют открыть путь для новых собы-
тий в жизни, связанных с ним. 

 
Фрактал «Самопознание» 
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Природа и свойства фракталов 
 
Фрактал — математическое множество, обладающее свойством самоподобия. 

Если задать условия, по которым точки этого множества изображаются на плоскости 
— его можно визуализировать. Визуализацию фрактала тоже называют фракталом. 

В отличие от объектов эвклидовой геометрии (отрезков, окружностей, кубов), 
которые задают форму искусственных объектов, объекты, в основе которых лежат 
фракталы — природные. 

Классический пример фрактальной «линии» — форма берегового рельефа. Яр-
ко выраженную фрактальную природу имеют русла рек, горные массивы, пористые и 
кристаллические материалы. В мире живой природы — целые растения и части рас-
тений (листья, ветви, корни, соцветия), структура перьев и чешуек животных, сим-
метрия тел животных. На теле человека легко можно увидеть фрактальную структуру 
папиллярных рисунков кожи, кровеносных и лимфатических сосудов. Микро- и мак-
ронейронные структуры мозга — древовидные фракталы. Такое обилие фрактальных 
структур разных уровней в человеческом организме — следствие того, что отдель-
ные участки ДНК также имеют фрактальную структуру [1]. 

Математически фракталы задаются двумя процедурами: итерацией и рекурси-
ей. Итерация — процедура повторения одного и того же вычисления. Рекурсия — 
процедура вычисления, в которой каждый следующий результат зависит от преды-
дущего (или нескольких предыдущих). 

Рекурсивная формула — формула, задающая вид фрактального изображения, 
именно она определяет точки, принадлежащие фракталу. Рекурсивные формулы 
предположительно отражают фундаментальную дискретность в природе Вселенной: 
большинство фракталов невозможно задать аналитическими методами. 

Один из самых простых и известных фракталов — множество Мандельброта. 
Изображение множества Мандельброта является негласным символом всей фрак-
тальной геометрии. Задаётся оно «от противного», перебором точек, которые могут 
входить во фрактал. 

Рекурсивная формула множества Мандельброта имеет вид   CZZ nn 

2

1 , где 

n — номер итерации, C  — координаты исследуемой точки. Выбрав некую точку C  с 

координатами ),( yx , выбирают вторую точку — начальную точку исследования 0Z , 

обычно в качестве начальной точки используется начало координат )0;0( . Точки C  и 

nZ  задаются на комплексной оси координат, т.е. iyxС  , iyxZ  , где 1i , а 

числаC  и nZ  в формуле — комплексные. 
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Береговая линия Персидского залива Гора Святой Елены 

  

Лист растения Подсолнух 

 

Фрактальные модели, слева направо: 
бронхи; почка — артериальные и венозные сосуды, а также мочевыводящие каналы; 

коронарные сосуды сердца, нейроны орбитальной извилины 6-летнего ребёнка [1] 

Рис. 1. Многообразие фрактальных форм в природе 
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Благодаря такому заданию рекурсивной формулы, точка C  «перемещается» на 
каждом шаге итерации, и закон её перемещения зависит от начального положения и 
от вида формулы. Если в течение заданного количества итераций координаты иссле-

дуемой точки nZ  ушли в бесконечность, то она считается не принадлежащей фрак-

тальному множеству. Для некоторых фракталов, в том числе для множества Ман-
дельброта, известны границы области, покинув которые, точка гарантированно уйдёт 
на бесконечность. Но для большинства точек C  момент, когда они перемещаются в 
некоторую область и больше её не покидают, наступает раньше предельного цикла 
итераций. 

Отображение всех точек C  на комплексной плоскости, которые не ушли на 
бесконечность — и есть изображение фрактала. Если не только закрашивать тёмным, 
оставшиеся точки, а светлым — ушедшие на бесконечность (или наоборот), но и ука-
зывать цветом количество итераций, за которые каждая точка «нашла своё место», 
то можно получить цветовые структурные изображения фракталов. Орбиты, по ко-
торым «движутся» точки на плоскости, зависят от начального места точки и имеют 
спиралеобразную или звездообразную форму [2]. 

На рисунке 2 показано, как изменяется форма фрактала множества Мандельб-
рота при изменении единственного параметра — степени в формуле. 

 

    
  CZZ nn 

2

1    CZZ nn 

3

1    CZZ nn 

4

1    CZZ nn 

8

1  

Рис. 2. Множество Мандельброта для различных показателей n: n=2, 3, 4, 8 

 
На примере множества Мандельброта хорошо видны два основных свойства 

фракталов: самоподобие и нерегулярность формы. Абсолютно одинаковых участков 
во фрактале нет — так проявляется нерегулярность формы, которую нельзя описать 
отдельно от фрактала. Но при этом каждый участок фрактала имеет структуру, по-
добную любому другому участку — и всему фракталу в целом. Даже если отдельные 
элементы фрактала представляются внешне не похожими, на глубинном уровне в 
них заложено единое рекуррентное соотношение. 

Благодаря свойству самоподобия, фракталы — это метафора бесконечности. 
Если увеличивать отдельный участок фрактала (например, множества Мандельброта, 
как на рисунке 3), он не теряет своей фундаментальной структуры. Если же точно так 
же увеличивать эвклидовую окружность — то по мере приближения к ней кривизна 
дуги окружности уменьшается, пока не переходит в прямую. Поэтому описать фрак-
талы в привычных терминах двумерной или трёхмерной размерности нельзя. 
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Существует несколько определений размерностей фракталов, самая простая — 
это эффективная размерность. Превращение дуги окружности в прямую при увели-
чении — это пример изменения эффективной размерности с 2 (окружность) до 1 
(прямая). Разглаженный лист бумаги (если пренебречь его толщиной) обладает раз-
мерностью 2, но стоит его скомкать в шар и отдалиться на расстояние, с которого 
шар будет восприниматься как единое тело — размерность листа станет равна 3. Ес-
ли ещё отдалиться от шара, настолько, что он будет видим как точка — его эффек-
тивная размерность станет равна 0. У скомканного листа бумаги, от которого мы ещё 
не отдалились настолько, чтобы перестали быть видны складки, эффективная раз-
мерность дробная, и её числовое значение находиться между 2 и 3. 

Точно так же размерность фракталов зачастую дробная, но значение их раз-
мерности зависит не от удалённости от фрактала, а от его структуры, и является по-
стоянной величиной. 

 
 

    

    

Рис. 3. Увеличение участка фрактала и окружности соответственно 

 
 

Фрактальное осмысление фрактального мира 
 
Абсолютное большинство природных объектов обладают фрактальной струк-

турой. Фрактальной структурой обладает также нейронная организация мозга чело-
века. Однако вывод, следующий из этих двух фактов, был сделан относительно не-
давно: восприятие мира и осмысление мира, которое выработало человечество, 
также построено на фрактальных принципах. 
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Все человеческие языки, в отличие от систем общения животных, обладают 
фрактальной структурой. Каждый язык обладает собственным паттерном, но общим 
для всех языков является свойство дискретной бесконечностью. Дискретная беско-
нечность — способность с помощью ограниченного количества звукосочетаний и 
ограниченного количества букв алфавита создавать бесконечное количество смыс-
лов на разных уровнях. Хотя длина слова, которое может быть составлено из задан-
ного количества букв, ограничена нашей оперативной памятью, с помощью набора 
слов можно создать бесконечно длинное предложение, а с помощью предложений 
— бесконечное разнообразие текстов и смыслов. 

Свойство дискретной бесконечности языка — главный признак, по которому 
его можно отнести к фрактальным структурам. Помимо речи, фрактальной структу-
рой обладает и система счёта. 

Большинство животных, так же как и маленькие дети, без труда определяют 
количество предметов от одного до четырёх. Пять — «когнитивный предел», после 
которого восприятие расслаивается на «два объекта и три объекта». Девять — коли-
чество объектов, которое после многолетнего обучения могут сосчитать шимпанзе. 
Дети проходят «предел девяти» легко, генерируя мысленно правило «добавления 
единицы» для продолжения числового ряда. В численном восприятии объектов со-
здаётся простая рекурсия: добавление единицы для получения следующего числа в 
диапазоне от 1 до 9, добавление десяти при генерировании числа от 10 до 19, вместе 
с уже усвоенным правилом, и так далее — до бесконечности. Самоподобие ряда 
натуральных чисел воспринимается как естественное и лёгкое для запоминания. Вне 
зависимости от того, где остановится вычисление такого ряда — на сотне, тысяче 
или гуголплексе, — опыт оперирования рекурсией создаёт интуитивное знание, что 
ряд может быть продолжен и дальше. Так рождается интуитивное знание существо-
вания трансцендентной бесконечности, в качестве синонима которой в разных куль-
турах использовалось самое большое известное число. 

Согласно гипотезе Иствана Цачеса [3], интуитивное восприятие бесконечности, 
которое даёт рекурсия, привело к идее о божествах с атрибутами бесконечности: 
всемогуществом, всеприсутствием, всезнанием. Подтверждением этого может слу-
жить использование слов, означающих предельно исчислимую величину как синони-
ма бесконечности в текстах мировых религий. Так слово «тысяча» используется в ин-
дуизме: «Пуруша — тысячеглавый. / Тысячеглазый, тысяченогий», — в гимне Пуруше 
[4], или же в гимне к Соме: «При(неси) же нам, о капля, сотенное владение конями, Ты-
сячное владение скотом (и) золотом! / Отмерь (нам) мощные, богатые жертвенные 
услады! / Обрати внимание на нашу хвалу, о Павамана!». Аналогично в древнем иврите 
«тысяча» и «десять тысяч» — синонимы, означающие дословно «очень большое ко-
личество»: в Псалме 90(91): «Хотя бы тысячи подле тебя пали и даже десятки тысяч 
близ тебя полегли» [5]. 

Восприятие времени не дискретно, но с помощью внешних факторов — смены 
дня и ночи, смены времён года и использования простой рекурсии — можно полу-
чить наибольший воспринимаемый временной отрезок — поколение. Предположи-
тельно за восприятие времени отвечают те же нейронные структуры, что и за фор-
мирование счёта. Структура «раз в поколение», «из рода в род» встречаются повсе-
местно. Например, в Псалме 90 (89) [5]: «Господи, Ты — нам прибежище из рода в род 
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/.../. Тысяча лет для Тебя, как минувший день вчерашний, как время стражи ночной 
для спящего /.../. Время жизни нашей — лет семьдесят, восемьдесят — для тех, кто 
сильнее...». 

Такой атрибут божества как абсолютное знание — рекурсия на бесконечность 
двух типов знания: количественного увеличения знания об отдельных элементах (за-
поминание списков, гимнов, стихов — повсеместная практика образования в древ-
ности) — и увеличения знания по мере взросления человека (младенец знает меньше  
ребёнка, ребёнок — меньше взрослого). 

Из рекурсии «увеличение знания», а также ощущения познаваемости бесконеч-
ности, которая кажется близкой некоему последнему числу, следует тезис, который 
можно найти во многих религиозных традициях: достичь определённого состояния 
ума, характеризующегося свойствами бесконечности и беспредельности, можно за 
конечное число шагов. В диалоге Платона «Пир» путь к постижению трансцендентной 
красоты проходит этапы: любовь к красоте одного тела — любовь к красоте всех тел 
— любовь к красоте души — любовь к хорошим нравам — любовь к наукам. Когда 
созерцательно постигнуты все «земные» стадии прекрасного, наступает стадия по-
стижения красоты трансцендентной [6]. Аналогично в буддизме состояние сознания, 
характеризующееся атрибутами бесконечности, может быть достигнуто с помощью 
последовательных ступеней в практике медитации. Например, согласно «Двадцати 
строфам о Великой колеснице» («Махаяна-вимщика») [7]: «Ибо семь [нижних] стадий 
ещё осознаются умом, / Восьмая же являет собой нечто невообразимое. / Две [сле-
дующие] стадии суть местопребывание святых. / Последняя же стадия — это Моя 
сущностная природа». 

Рекурсивные закономерности лежат в основе объяснения возникновения (или 
создания) мира и процессов, его поддерживающих. Можно выделить три повторя-
ющихся паттерна рекурсии: «плюс один», «ветвление» и вложенность циклов. Эти 
паттерны не изолированы, а присутствуют парами или тройкой. 

Примером рекурсивного паттерна «плюс один» является библейское описание 
создания мира: дни творения сменялись в простой последовательности чисел нату-
рального ряда, от 1 до 7. Неограниченную рекурсию вида «+1» можно найти в описа-
нии происхождения библейских патриархов: «...Д сын Г, Г сын В, В сын Б, Б сын А». Та-
кая цепочка заканчивается в далёком прошлом, на Адаме, и не имеет окончания в 
будущем, любой из её участков точно повторяет любой другой участок. 

Рекурсивный паттерн «ветвления» также часто повторяется в Ветхом завете: 
это история соперничества братьев — двух равных ветвей развития. К этой рекурсии 
относятся мифологические сюжеты богов-близнецов — соперничающих или сотруд-
ничающих, каждый из которых даёт начало своим бытийным принципам. Причиной 
возникновения идеи братьев-врагов могли служить житейские реалии: высокая кон-
куренция в семье. Циклы о братьях-героях обычно заканчиваются или победой одно-
го из них (для братьев-соперников), или гибелью обоих (в случае сотрудничающих 
братьев). 
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Рис. 4. Фрактальные деревья с рекурсией по закону «ветвления»: 
«зонтичное» дерево и фрактальная крона (отличаются размерностью), 

прямоугольное ограниченное дерево 

 
 
Паттерн вложенности циклов и их самоподобия ярче всего иллюстрирует миф 

школы Инь-Ян. На первой стадии единое неделимое Дао проходит несколько стадий 
внутренней дифференциации, во время которых, всё ещё оставаясь неделимым, 
превращается во множественное (формирование динамичного баланса энергий Инь 
и Ян внутри Дао). Вторая стадия — отделение Инь и Ян друг от друга, сохраняющих 
при этом свою «чистоту», формирование «внутренней Инь» в Ян и «внутреннего Ян» в 
Инь приводит к разделению двух принципов Инь и Ян на «четыре символа» следую-
щего порядка (Старый Ян, Старый Инь, молодой Ян, молодой Инь). Вместе с принци-
пом Тайцзы «четыре символа» — основа системы «китайских стихий» У-Син. Третья 
стадия — превращение двухсоставных «четырёх принципов» в трёхсоставные по 
правилам двоичного сложения. Так формируются 8 багуа, изображаемые триграм-
мами. Четвёртая стадия — добавление ещё одного элемента по тем же правилам и 
образование всего набора 64 сил, действующих в мире, описанных в трактате И Цзин 
и изображаемых гексаграммами. Каждый цикл формируется по тем же законам, что 
и предыдущий, более того — сам закон перехода в следующий цикл повторяется. 
Очевидно, что, помимо вложенных циклов, здесь присутствует паттерн «+1», опреде-
ляющий смену сил внутри цикла, и паттерн ветвления, реализующийся в противопо-
ложной природе энергий Инь и Ян. 

В 64 гексаграммах И-Цзин заложен закон нормального (Гауссового) распреде-
ления. Такое распределение характерно для многих природных и социальных явле-
ний и отражает стремление результата «к среднему», если он формируется суммой 
мало зависящих друг от друга случайных величин. 
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Рис. 5. Рекурсивная цикличность китайской космологии: 
этапы развития Тайцзы из Уцзи, развитие из Уцзы 64 принципов И-Цзин; 

нормальное (Гауссово) распределение гексаграмм И-Цзин 

 
 

Второе часто встречающееся распределение вероятностей — закон «Ципфа-
Парето», или фрактал PZM (Парето-Ципфа-Мандельброта): этот закон отражает 
стремление к минимуму энергии (или массы, или информации) в любой формируе-
мой сети. Неважно, является ли эта «сеть» распределением галактик, пищевой це-
почкой, законом эволюции, тектонической сетью или сетью контактов в социальных 
сетях. Закону фрактала PZM подчиняются фрактальные участки ДНК, нейронных це-
пей и все языки, созданные человечеством. На рисунке показана «социально-
генеалогическая сеть», которую образуют персонажи Ветхого и Нового заветов, 
также подчиняющаяся закону PZM-распределения [8]. Распределение PZM-типа име-
ет разные названия в различных научных областях, но наибольшую известность оно 
получило в виде экономического «закона Парето», или соотношения 20/80. 
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Рис. 6. Социально-генетическая сеть персонажей Ветхого и Нового заветов 
подчиняется закону PZM-распределения 

 
В каббалистической традиции объяснения мироустройства реализованы все 

три рекурсивных принципа, но сам принцип рекурсии глубок и затрагивает сразу не-
сколько уровней. Эманация творения происходит из Ничто-Эйн по закону «+1», после-
довательно заполняя каждую из сфир Древа Жизни. Сфиры попарно дихотомичны, 
при этом каждая сфира обладает полярностью. Весь цикл эманирования повторяется 
множество раз: как по четырём мирам, так и внутри каждой сфиры. Благодаря нали-
чию структуры, объединяющей сфиры — путей в Древе Жизни, — его математиче-
ское описание выходит за рамки простой рекурсии, когда природа и стабильность 
каждого последующего члена зависит только от предыдущего члена ряда. В Древе 
Жизни каждый из элементов зависит не менее чем от трёх других. 
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В буквальном виде формула самоподобия сформулировала в «Изумрудной 
скрижали»: «То, что внизу, подобно тому, что вверху». Данная формулировка точно 
описывает два главных свойства фракталов: подобие двух его отдельно взятых ча-
стей и неравенство двух отдельно взятых частей. 

Стремление объяснить мир как обладающий рекурсивной структурой встреча-
ется также в научных теориях. Самые простые из них описывают Вселенную как си-
стему «вложенных» друг в друга абсолютно идентичных уровней: от планетарной 
модели атома до настоящих планетарных систем, галактик и галактических скопле-
ний различных уровней. Модели фрактальной космологии стимулируют развитие 
науки, поскольку часто позволяют дать ответ на важные вопросы в «первом прибли-
жении». Таковой была гипотеза Бора о строении атома или гипотеза Лапласа о фор-
мировании Солнечной системы. Модели буквальной «вложенности» благодаря своей 
наглядности и интуитивной понятности всё ещё используются в начальном и среднем 
образовании. 

Переходной от философских к научным идеям фрактальной вложенности была 
концепция Лейбница «О монадах». Согласно ей, каждый объект Вселенной — от пы-
линки до Бога — является атомарным — единым и неделимым, — и не взаимодей-
ствующим с другими объектами (иначе он не был бы независимым и не обладал бы 
природой монады). Однако непроницаемые невзаимодействующие монады могут 
отражать другие монады — таким образом, в каждой монаде содержится знание 
обо всех остальных. Эта отражательная способность одновременно создаёт «внут-
реннюю бесконечность» монады и связывает её со всеми остальными в единую сеть. 

Помимо труда «О монадах», являвшегося для Лейбница эзотерическим — в том 
смысле, что он не стремился к его распространению, — очень близкая идея — идея 
дифференциального исчисления — была Лейбницем опубликована и, вместе с диф-
ференциальным исчислением Ньютона, положила начало новому направления в ма-
тематике. Главное положение дифференциального исчисления можно представить 
как вложенную и бесконечную на каждом цикле рекурсивность: любой объект и лю-
бое явление состоит из мельчайших элементов, «размер» которых бесконечно мал 
относительно этого элемента, однако их свойства можно исследовать, и они дадут 
представление о свойствах всего объекта. Данная рекурсивность — уже не прими-
тивное «+1» и не вложенность циклов, оно задаётся формулой, которая и определяет 
свойства объекта. Что также важно — вид такой формулы зависит от количества из-
мерений, в которых объект представлен. 

Современные теории фрактальной космологии не входят в «мейнстрим» кос-
мологической парадигмы или из-за того, что исключают её базовые положения 
(Большой взрыв в прошлом, равенство гравитационной и инерционной массы и т.п.), 
или из-за того, что являются экспериментально недоказуемыми. Тем не менее, имен-
но в этих моделях описания Вселенной даётся наиболее убедительное объяснение 
антропного принципа. Главный вопрос антропного принципа: почему Вселенная та-
кова, какой мы её наблюдаем? Условия существования атомов, элементов тяжелее 
гелия, звёзд, продолжительность эволюции которых достаточна для зарождения 
жизни и многие другие условия находятся в очень узком диапазоне возможных соот-
ношений физических величин. Вероятность случайного попадания каждого подобно-
го параметра в нужный диапазон по отдельности очень мала, а всех параметров в 
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сумме близка к нулю. Данный аргумент часто приводится сторонниками креацио-
нистских взглядов. Теории фрактальной космологии позволяют дать двойной и не-
противоречивый ответ: благодаря принципу самоподобия разные, на первый взгляд 
случайные закономерности в действительности являются проявлением единого за-
кона — и таким образом снимается вопрос о совпадении набора случайных пара-
метров. Но даже если это не так, и речь действительно о маловероятном совпаде-
нии, его возможный источник — бесконечное разнообразие возможных Вселенных. 

Самая масштабная гипотеза космологической фрактальности — Мультиверс — 
создана Максом Тегмарком [9]. Тегмарк выделяет четыре «вложенности»: 

1. Регионы нашей Вселенной за пределом космического горизонта — т.е. нахо-
дящиеся на расстоянии, большем чем Тс  , где с —скорость света, а Т — время су-
ществования Вселенной. Поскольку перемещение со скоростью выше скорости света 
невозможно, радиус Тс   ограничивает то пространство, которое мы можем наблю-
дать. Сегодня предел наблюдаемой Вселенной равен 4×1026 м. 

При достаточном удалении от нашей области Вселенной начинают повторяться 
вероятности случайных событий. Например, вероятность возникновения абсолютно 
одинаковой жизни на двух абсолютно одинаковых планетах, и в результате — появ-
ление такого же точно существа, с точно такой же генетикой и историей жизни в ми-
ре Б, как и в мире А. Вероятность такого полного совпадения крайне мала — но она 
конечна. А значит, в бесконечной Вселенной (если она такова) должно быть беско-
нечное количество двойников любого существа. Вселенная, полностью дублирую-

щая нашу, согласно законам вероятности, находится на расстоянии 
1181010 м. 

2. Другие постинфляционные Вселенные — Вселенные, которые возникли вме-
сте с нашей в момент Большого Взрыва, и потому фундаментальные уравнения физи-
ки в них такие же, однако наборы их констант отличны, так как на этапе инфляции 
Вселенные стали изолированы друг от друга. Например, заряд электрона меньше в 
два раза, чем в нашей Вселенной (и как следствие — невозможность образования 
стабильных атомов). Такие Вселенные отделены друг от друга «пространством» ин-
фляционной пустоты. 

3. Множественные миры квантовой физики, или «параллельные Вселенные», 
образованные расслоением вероятностей нашей Вселенной. Согласно этой идее, в 
момент падения монеты Вселенная «расслаивается»: в одной из них монета упадёт 
орлом, в другой — решкой, а в третьей и вовсе на ребро. Рост расхождений событий 
в таких Вселенных приводит к расхождению их общей событийной линии. 

Следствием идее множественных миров является изменение представления о 
времени. Время описывает не изменения, а перемещение по вероятностным стати-
ческим Вселенным, и линия этого перемещения может быть любой. 

4. Вселенные, образованные независимо от нашей Вселенной, в момент своих 
собственных Больших Взрывов (или других подобных процессов). В основе таких 
Вселенных будут лежать совершенно иные принципы. Например, минимальная пло-
щадь поверхности будет у куба, или единственной устойчивой траекторией движе-
ния окажется лемниската. 
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Рис. 7. Структура Мультиверса 

 
Идея Мультиверса, помимо объяснения антропного принципа, обладает также 

математической экономией, поскольку любое решение физического уравнения, как и 
любое событие, становятся частными решениями из общего набора. Экономнее за-
писать, например, последовательность (1+1, (1+1)+1, ((1+1)+1)+1),...,) в виде (n+1), чем 
как набор сумм, или (n+1, (n+1)2, (n+1)3, ...,) как (n+1)n. Таким образом, описание мно-
гообразия Мультиверса оказывается более экономным, чем подробный учёт всех 
свойств одной отдельной Вселенной (например, нашей). Поскольку существование 
уровней Мультиверса принципиально недоказуемо, идея Тегмарка носит название 
«гипотезы». 

Вне зависимости от того, в какой мере теории космологической фрактальности 
соответствуют действительности, главный принцип фрактальности лежит в основа-
нии всей научной парадигмы: вера в существование некоего единого уравнения, ко-
торое сможет описать все наблюдаемые явления на всех уровнях. В биологии такое 
единое уравнение было найдено — это код ДНК, в физике оно всё ещё является объ-
ектом поисков. 
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Применение фракталов и рекурсий 
 
Слово «фрактал» было придумано Бенуа Мандельбротом и означает «фрагмен-

тарный», «дробный», а также — «неправильный по форме». Слово одновременно и 
указывает на множественность объекта, и противопоставляет фрактальную геомет-
рию алгебре (название «алгебра» происходит от арабского слова jabara — «связы-
вать», «соединять»). После публикации Мандельбротом в 1976 г. «Фрактальной гео-
метрии природы» [10], книги, которая была задумана как манифест новой науки, к 
возможностям, которые открываются благодаря использованию фракталов, возник 
чрезвычайный интерес... который привёл к очень малому количеству технических 
изобретений. Антенны, организованные на фрактальном принципе (в частности, в 
форме решётки Серпинского), используются в мобильных телефонах. Моделирова-
ние естественных объектов с помощью фракталов начало развиваться лишь в по-
следние годы. Сжатие информации (особенно визуальной) с помощью фрактальных 
законов — многообещающая, но открытая задача. Единственная отрасль, где фрак-
тальные изображения широко используются — это кинематограф и мультипликация. 

Тем не менее, человечество накопило множество изобретений, основанных на 
фрактальном принципе и связанных не с технологией, а с интуитивным пониманием 
воздействия, которое фракталы оказывают на психику. Основа такого воздействия, 
вероятно, носит нейрологический характер: цепи нейронов, имеющие фрактальную 
структуру, могут давать отклик в ответ на визуальное или аудиальное воздействие 
сигнала с такой же структурой. 

Первым на эффект эстетической привлекательности фракталов обратил внима-
ние Бенуа Мандельброт, однако по какой-то причине он полагал эстетически привле-
кательными таковыми лишь те фракталы, в генерации которых была внесена ошибка 
или же порядок структуры которых остался непроявленным. 

Исследования врождённой эстетической предрасположенности человека к 
определённым визуальным структурам долгое время были сосредоточены на цветах, 
формах, освещённости и пропорциях (например, золотого сечения). В 1986 г. Ориан-
сом была сформирована «гипотеза саванны», согласно которой фрактальные струк-
туры воспринимаются как более привлекательные, чем не-фрактальные. Согласно 
«Гипотезе саванны», нам нравятся стимулы, отвечающим типичным стимулам, в ко-
торых эволюционировал человеческий вид. Данная гипотеза была впоследствии раз-
вита и получила экспериментальное подтверждение [11]. Наибольшей привлекатель-
ностью для взгляда обладают фракталы с размерностью от 1,3 до 1,5 — что соответ-
ствует размерности естественного ландшафта и облаков [12], однако большая эсте-
тическая ценность придаётся не точным математическим фракталам, а фрактальной 
живописи, выполненной вручную. В эксперименте по изучению эстетической привле-
кательности фракталов «победили» картины Джексона Поллака, а не сгенерирован-
ные компьютером структуры. 
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Рис. 8. Фракталы Бенуа Мальдеброта: 
фрактал с внесённой ошибкой [10, с. 345] и фрактал с непроявленной структурой [10, c. 409]. 

 

 

Рис. 9. Джексон Поллок. Лавандовый туман (Номер 1). Техника разбрызгивания [13] 
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Любая музыкальная композиция имеет рекурсивную структуру: от простых по-

вторяющихся напевов до концертов с вариациями и контрастом главной и побочной 
тем. Рекурсивная ритмичность музыки, ритмичность речи, ритмичность движений — 
базовые элементы вхождения в изменённое состояние сознания в архаичных прак-
тиках. Этот же приём используется в религиозной практике: Иисусова молитва в пра-
вославном христианстве, мантры в иудаизме и буддизме и т.п. 

Особенность таких «аудиальных фракталов» в их самопроизвольном воспроиз-
ведении, стоит им «закрепиться» в памяти. Такой же механизм непроизвольного 
вспоминания у навязчивых эстрадных мелодий. 

Аналогично воздействие визуальных фракталов: благодаря самопроизвольному 
воспроизведению, после начального запоминания они надолго остаются в памяти. 
Примеры традиционных визуальных фракталов: мандалы и янтры; «фрактальные за-
клинания», вписанные одно в другое; арабески; меандры; лабиринты и «шаманские 
колёса» (которые также можно считать «двигательными фракталами»); вышитые на 
одежде обереги; ловцы снов и т.д. Также на базе фрактального принципа построено 
большинство религиозных архитектурных сооружений. 

Базовыми элементами таких фрактальных объектов являются элементы «са-
кральной геометрии» — архетипичные геометрические фигуры. Две фигуры, встре-
чающиеся чаще всего — крест и круг — основа всего визуального восприятия чело-
века. Способность воспринимать две пересечённые линии как крест не является 
врождённой — она приобретается в младенчестве, и обучение «видеть» также про-
ходит по рекурсивному принципу, «видение креста» — второй шаг на этой рекурсии, 
после умения видеть линии и развития световой чувствительности. 

Воздействие визуальных фракталов на сознание и подсознание имеет множе-
ство аспектов. В первую очередь, это непроизвольное запоминание визуального об-
раза благодаря его рекурсивной структуре. А поскольку в такой образ вкладывается 
определённый смысл (космологический или суггестивный) — то также и запомина-
ние смысла. Непроизвольное вспоминание визуального образа становится психоло-
гическим якорем для активации соответствующего смыслового содержания. Сама 
ритмичная структура фрактального образа при созерцании может изменять состоя-
ние сознания — и его содержание, если созерцание сопровождается мыслительной 
интерпретацией фрактала. 
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Гаятри янтра Янтра Атмана 

  
Янра Шивы Трансцендентного Янтра Кали 

Рис. 10. Янтры индуизма [14] 

 

 

 
  

 

Рис. 11. Два классических типа лабиринтов (критский и лабиринт Шартрского собора) [16] 
и шаманское колесо племени Оджиба [17] 



Приложение № 49 (1-15 октября 2015) 

 

21 

 
 
 

 



АПОКРИФ 

 

22 

 

Рис. 12 Четыре мандалы цикла Ваджравали 
(тханка, музей искусств The Rubin, Нью-Йорк, C2007.6.1, HAR81826; на предыдущей стр.) 

и схема тханки с квадратными и круговыми паттернами [15] 

 

Эмоции как фракталы 
 
Эмоциональные состояния также имеют фрактальную структуру. На органиче-

ском уровне в формировании эмоций задействован мозг, нейроны которого образу-
ют древовидные фрактальные сети. На уровне ощущений эмоции выстраиваются в 
сложные вложенные иерархии состояний. Таких иерархичных уровней можно выде-
лить четыре [18, 19]: 

1. Сложность эмоций: протоэмоции, базовые эмоции, вторичные эмоции и 
третичные эмоции. Простейшими являются протоэмоции, которые формируются без 
участия когнитивных процессов. Разные авторы выделяют разные наборы протоэмо-
ций: от двух (боль и удовольствие) до пяти (напряжение, аппетит, страх, ярость, удо-
вольствие). Базовые или первичные эмоции универсальны для всех людей и являются 
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культуронезависимыми. Так же как и в случае протоэмоций, нет согласия относи-
тельно того, какие именно эмоции относятся к базовым. Наиболее популярна теория 
Пола Экмана, в которой к базовым эмоциям относят гнев, отвращение, страх, ра-
дость, печаль, удивление. Вторичные эмоции образованы комбинациями базовых 
и/или когнитивными психологическими процессами. Третичные эмоции образованы 
языком и культурой. К ним относятся такие специфичные эмоции как русская тоска и 
японское aware (чувство уникальности момента, эмпатия к вещам и холистичное со-
зерцание, острое чувство «нормального» набора объектов). 

2. Степень осознаваемости эмоций: осознаваемые, бессознательные, при-
зрачные и хронические. Активатором бессознательных эмоций является неосознава-
емый стимул — невербальные объекты внутреннего состояния или же ощущения те-
ла, находящиеся ниже порога восприятия. Между этими двумя полюсами — созна-
тельных эмоций и бессознательных эмоций — располагаются два типа нефункцио-
нальных эмоциональных состояний: «призрачные» эмоции и хронические эмоции. 
«Призрачные» эмоции — это «информация без контекста», эмоциональный настрой, 
возникающий без связанного с ним активатора. Хронические эмоции — «информа-
ция без значения», эмоции, лишённые побудительного смысла и длящиеся более 6 
месяцев. 

3. Оценка эмоций по трём «координатам»: интенсивность эмоции, продолжи-
тельность и валентность. Благодаря свойству гомеостаза интенсивность эмоций все-
гда стабилизируется на определённом уровне, а при наличии очень сильного актива-
тора — модулируются. Пример модулирования эмоции: боль от 100 порезов не яв-
ляется в 100 раз большей, чем боль от 1 пореза. В зависимости от времени воздей-
ствия эмоции могут быть краткосрочными, долгими или же переходить в настроение 
либо хроническую эмоцию. Валентность эмоции — это её субъективная оценка: яв-
ляется ли эмоция положительной, негативной или нейтральной. 

4. «Малые» иерархии. Эмоции редко бывают «чистыми» и связаны друг с дру-
гом или циклически, или полярно. Пример циклической иерархии эмоций: в ответ на 
стимул, привлёкший внимание, внимание способно перерасти в удивление, удивле-
ние — в изумление, а изумление — в страх. Полярные эмоции (радость — печаль, 
страх — гнев) не исключают друг друга, а часто образуют единую сложную эмоцию 
или же цикл (длящийся некоторое время страх может вызвать гнев, а за вспышкой 
гнева может следовать страх наказания). Существуют также эмоции относительно 
эмоций. Например, чувство вины за испытываемую радость. Если одна или две эмо-
ции переходят по длительности в хроническую, то вместе с когнитивными процесса-
ми, с которыми они сопряжены, может возникнуть аффективно-когнитивная структу-
ра. Набор таких аффективно-когнитивных структур и аффективно-когнитивных ори-
ентаций образует индивидуальные личностные черты человека. 

Все виды иерархий эмоций взаимосвязаны и формируют принцип самоподобия 
для эмоционального спектра. Поскольку уровень третичных эмоций тесно связан с 
ментальными процессами и культурными факторами — на этом уровне количество 
возможных эмоциональных оттенков стремится к бесконечности. 
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Использование фракталов 
для расширения личного словаря эмоций 

 
Словарь эмоций — личный набор узнаваемых и осознаваемых эмоциональных 

состояний. Расширение эмоционального словаря позволяет более тонко понимать 
мир (за счёт сознательной интеграции уже известных ментальных конструкций с их 
эмоциональным ощущением) и понимать самого себя (благодаря «переводу» неосо-
знаваемых эмоций в сознательные). С расширением эмоционального словаря разви-
вается эмоциональный интеллект и эмоциональная компетентность, устанавливают-
ся новые нейронные связи — в том числе между лимбической системой и корой го-
ловного мозга. 

Фрактальные изображения, благодаря их непроизвольной запоминаемости, яв-
ляются «якорями» соответствующих эмоциональных состояний. После небольшого 
периода работы с фракталами желаемое эмоциональное состояние может быть лег-
ко индуцировано произвольно — через вспоминание образа фрактала. 

Эмоциональное состояние с помощью фракталов задаётся без внесения допол-
нительного культурного и социального контекста. При индуцировании эмоций с по-
мощью фильмов или историй всегда задействованы результаты социализации — 
подсознательное «знание», какая эмоция в данном случае правильная и как её следу-
ет проявлять, а как ощущать. Все ассоциации, возникающие в связи с фракталом, 
личные, и возникающий «вкус» эмоции выражает индивидуальность человека, по-
скольку уже присутствует в «свёрнутом» виде. При индуцировании эмоций с помо-
щью фильмов и фотографий невозможно добиться интимной чистоты эмоции из-за 
включения механизмов имитации выражения лица и позы актёра. Расширение эмо-
ционального словаря с помощью фрактальных изображений позволяет впоследствии 
точно отделять свои эмоции от тех, что были «подхвачены» от других людей или 
средств информации, усиливает эмоциональную сознательность и индивидуальность. 

В основе рекурсивной формулы, определяющей фракталы альбома, — закоди-
рованные названия эмоций. Код эмоции из-за повтора итераций повторяется в лю-
бом масштабе фрактала от 1 000 до 10 000 раз. Этот же принцип, но в более скром-
ных масштабах, реализован во «фрактальных» заклинаниях. 

Изображения эмоций с помощью фракталов даны в нескольких вариантах. 
Фрактал на основании одного кода-эмоции может иметь форму, изменяющуюся в 
зависимости от количества итераций, применённых фильтров и закона чередования 
цветов. Все эти инструменты используются для демонстрации внутренней структуры 
фрактала. Они позволяют проработать одну и ту же эмоцию несколько раз с разными 
фрактальными изображениями, увеличивая спектр своего понимания эмоции, иссле-
дуя, как изменяется восприятие эмоции в зависимости от ассоциируемого с ней цве-
та и форм. 
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Всего в альбоме фракталов приведены изображения следующих эмоций: 

 6 базовых эмоций по классификации П. Экмана (гнев, отвращение, страх, 
радость, печаль, удивление); 

 эмоция «боль», которая также является базовой и частично обусловлена 
культурными традициями [20]; 

 5 третичных эмоций положительной валентности. 
Для проработки эмоционального состояния с помощью фракталов полезно до-

полнительно использовать следующие приложения: 
1. Телесные карты эмоций. Телесные карты — результат широкого кросс-

культурного опроса [20], в котором изучалось восприятие базовых и не базовых 
эмоций в теле. Телесная карта — закрашенная тёплыми или холодными цветами 
«температурная» проекция тела, характеризующая интенсивность физических ощу-
щений в данной области в момент переживания эмоции. На телесной карте указыва-
ется, какой регион тела эмоция «активировала», а какой «деактивировала». К приме-
ру, для эмоции гнева характерно ощущение высокой «температуры» в верхней части 
тела, включая руки, с яркими «областями» в области кистей, сердца и нижней части 
головы. Для эмоции удивления — «умеренно-горячая» температура центра груди и 
лица и «умеренно-холодная» — ног. Для эмоции отвращения — «горячее» напряже-
ние в области горла и пищеварительного тракта. 

Работая с фрактальными изображениями, нужно обращать внимание на обла-
сти напряжённости/расслабленности или температурные изменения в теле. Сравне-
ние ощущаемых чувств с телесными картами, полученными в исследовании, может 
помочь в идентификации эмоции и усилении или, наоборот, уменьшении её интен-
сивности. Также прилагается шаблон для заполнения телесных карт своих собствен-
ных эмоций. 

Для некоторых эмоций характерны различные телесные карты, в зависимости 
от того, чем вызвана эмоция: выражением лица (через эмпатию при социальном вза-
имодействии), словом, фильмом или историей. Более всего этому подвержена эмо-
ция «счастье». 

2. Иерархия эмоций Парротта [22] — сводная таблица базовых (согласно авто-
ру) эмоций, и производных от них вторичных и третичных эмоций. Оригинальная 
иерархия Парротта создана на английском языке, поэтому те третичные эмоции, ко-
торые не имеют аналога в русском, опущены, так же как и третичные эмоции, харак-
терные только для носителей русской культуры. 

Иерархия Парротта может быть использована для направленного расширения 
эмоционального словаря. Для этого, изучая изображение и созвучные ему телесно-
эмоциональные ощущения, необходимо пытаться «развернуть» эмоцию в сторону 
одной из близких третичных эмоций. Затем — следующей близкой третичной эмо-
ции, дифференцируя их. 

3. Сводный словарь эмоций — перечень эмоциональных состояний (в алфавит-
ном порядке) [23] и слов, описывающих эмоции (сгруппированных по смыслу) [24]. 
Полезен как для идентификации уже имеющихся эмоций, так и для направленного 
расширения эмоционального словаря. 
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Исследование эмоции с помощью фрактала 
 

1. Выберите один из фракталов, соответствующих исследуемой эмоции. Если эта 
эмоция относится к вторичным или третичным, и фрактала с её названием нет 
— для работы выберите фрактал базовой эмоции, ближайшей к ней. 

 
2. Глядя внимательно на фрактал, постарайтесь вызвать в себе соответствую-

щую эмоцию. Если индуцировать эмоцию сначала сложно — вспомните собы-
тие в вашей жизни, когда вы её испытывали. Концентрируясь на ощущениях, 
смотрите на фрактал и усиливайте их. 

 
3. Продолжая смотреть на фрактал, прислушайтесь к своему телу: как это чув-

ство отражается в нём? Какие сейчас ощущения у вас в животе? В голове? В 
руках и ногах? Каково ваше дыхание сейчас? 

 
4. Продолжайте смотреть на фрактал. Воспринимайте его целостно. Постарай-

тесь как можно реже моргать и отводить взгляд. 
 

5. Какие фрактал вызывает у вас ассоциации? Дайте ему название. 
 

6. Обратите внимание на детали фрактала. Симметрию или асимметрию. Части, 
которые особенно привлекают внимание. Взаимное расположение фрагмен-
тов. 

 
7. Какие ассоциации у вас вызывают фрагменты фрактала? Каким деталям, от-

ношениями, оттенкам эмоции они соответствуют? 
 

8. Продолжая смотреть на фрактал, постарайтесь не думать ни о чём. Вдыхайте и 
выдыхайте само эмоциональное состояние. 

 
9. Прикройте глаза. Сделайте три вдоха и три выдоха. Завершите работу с фрак-

талом. 
 

10. Кратко запишите свои выводы. Сделайте зарисовку телесной карты эмоции. 
Если ваша цель — максимально исследовать данное эмоциональное состоя-
ние, — в следующий раз используйте другое фрактальное изображение этой 
же эмоции. Если ваша цель — создать прочный якорь для индукции эмоции, в 
следующий раз используйте это же изображение. При изучении двух эмоций 
подряд лучше выбирать эмоции, образующие естественные полярные пары: 
«радость — печаль», «гнев — страх», «счастье — боль». 
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Фрактальные изображения базовых эмоций 
 

 

Радость 

 

Печаль 

 

Гнев 

 

Страх 

 

Отвращение 

 

Боль 

 

Счастье 
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Фрактальные изображения третичных эмоций 
 
 
 

 

Нежность 

 

Уважение 

    
    

 

Свобода 

 

Ясность 

    
    

 

Вдохновение 

 

Осознанность 
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Телесные карты эмоций 
 

 

Телесная топография базовых (вверху) и не базовых (внизу) эмоций 
Телесные карты показывают регионы 

с активированной чувствительностью («повышенная температура») 
и деактивированной чувствительностью («пониженная температура») 
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Создание собственной телесной карты эмоций 
(emBODY tool) 

 

 
   

 1. Закрасьте тёплыми цве-
тами те регионы тела, чья 
активность воспринимает-
ся как повышенная (при-
лив крови, жар, мышечное 
напряжение), используя 
шкалу цвета от 0 до 40. 

2. Закрасьте холодными 
цветами те регионы тела, 
чья активность восприни-
мается как пониженная 
(холод, расслабление), 
используя шкалу цвета от 
0 до -30. 

3. Объедините оба рисун-
ка, закрасив соответству-
ющими цветами «активи-
ровавшиеся» и «деактиви-
ровавшиеся» регионы те-
ла. Сравните с телесными 
картами базовых эмоций. 
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Иерархия эмоций Парротта 
 

I эмоция II эмоция III эмоция 

Любовь 

Привязанность 
Восхищение, привязанность, любовь, симпатия, при-
влекательность, забота, нежность, сострадание, сен-

тиментальность 

Вожделение 
Возбуждение, желание, вожделение (похоть), страсть, 

одержимость 

Стремление Стремление 

Жизнерадост-
ность 

Веселье, блаженство, жизнерадостность, ликование, 
радость, восторг, наслаждение, удовольствие, счастье, 

торжество, экстаз, эйфория. 

Радость 

Интерес Энтузиазм, рвение, интерес, волнение, трепет, азарт 

Удовлетворение Удовлетворение, удовольствие (спокойное) 

Гордость Гордость, триумф 

Оптимизм Надежда, оптимизм  

Очарование Очарование, восхищение 

Облегчение Облегчение 

Удивление Удивление Удивление, изумление  

Гнев 

Раздражение Раздражение, нетерпение, ворчливость 

Озлобленность Озлобленность, разочарование, фрустрация 

Ярость 
Гнев, ярость, негодование, бешенство, злость, враж-
дебность, жестокость, горечь, ненависть, мститель-

ность, неприязнь, негодование 

Отвращение Отвращение, презрение, омерзение 

Зависть Зависть, ревность 

Печаль 

Мучение Мучение 

Страдание Агония, боль, мучение 

Печаль 
Депрессия, отчаянье, безнадёжность, уныние, беспро-
светность, печаль, несчастье, горе, ничтожность, ме-

ланхолия. 

Разочарование Ужас, разочарование, недовольство. 

Стыд Вина, стыд, сожаление, раскаянье. 

Сожаление 
Пренебрежение, отчуждение, изоляция, одиночество, 
отказ, уныние, неуверенность, смущение, унижение, 

оскорбление. 

Симпатия Жалость, симпатия. 

Страх 
Ужас 

Тревога, шок, страх, испуг, ужас, паника, истерия, 
умерщвление. 

Нервозность 
Беспокойство, нервозность, напряжённость, тревож-

ность, беспокойство, дистресс, ужас. 
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Словарь эмоций 
 

Эмоциональные состояния в алфавитном порядке 
 

азарт 
алчность 
аппетит 
беззащитность 
безмятежность 
безразличие 
безысходность 
беспокойство 
бессилие 
бережность 
бешенство 
благодарность 
благосклонность 
блаженство 
бодрость 
боль 
брезгливость 
веселье 
вдохновение 
вина 
влечение 
возбуждение 
возмущение 
волнение 
восторг 
восхищение 
враждебность 
высокомерие 
вялость 
гадливость 
гнев 
голод 
гордость 
горе 
горечь 
грусть 
досада 
духота 
жажда 

жалость  
зависть 
замешательство 
защищённость 
злорадство 
злость 
значимость 
интерес  
любовь 
любопытство 
надежда 
напряжение 
настороженность 
насыщение 
негодование 
недоверие 
недоумение 
нежность 
ненависть 
неуверенность 
неудобство 
неудовольствие 
обида 
огорчение 
одиночество 
озадаченность 
опасность 
оскорблённость 
отвращение 
отстранённость 
отчаяние 
печаль 
подавленность 
подозрительность 
потерянность 
почтение 
предвкушение 
предубеждение 
презрение 

равновесие 
радость 
раздражение 
разочарование 
расслабленность 
растерянность 
ревность 
робость 
симпатия 
скованность 
скорбь 
скука 
смущение 
сочувствие 
спокойствие 
стеснение 
страдание 
страх 
стыд 
счастье  
тревога 
убеждённость 
уважение 
уверенность 
увлечённость 
удивление 
удовлетворённость 
удовольствие 
ужас 
умиротворённость 
унижение 
уныние 
усталость 
утомлённость 
холодность 
ценность 
ярость 
ясность 
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Слова, описывающие эмоции 

 

интересный 
заинтересован-
ность 
заинтригован-
ность 
любопытство 
увлечение 
увлечённость 
неравнодушие 
внимательный 
бдительный 
сосредоточенный 
заметливый 
наблюдательный 
приметливый 
примечать 
пристальный 
сфокусированный 
тщательный 
собранный 
занимательный 
занятный 
животрепещущий 
курьёзный 
балдеющий 
бескручинный 
беспечальный 
благодатный 
благоденственный 
благодушествую-
щий 
благополучный 
благоприятный 
блаженствующий 
веселье 
вкушающий 
восторг 
воодушевление 
жизнерадостный 
забава 
задорный 

игривый 
кайфующий 
ликование 
наслаждающийся 
нежащийся 
неунывающий 
оживлённый 
отрада 
оттягивающийся 
плющащийся 
потеха 
праздничный 
радость 
развлечение 
сияющий 
смакующий 
солнечный 
счастливый 
тащащийся 
торжествующий 
увеселение 
удовольствие 
упивающийся 
услаждающийся 
утеха 
радость 
ликование 
удовлетворение 
приятность 
круто 
счастье 
вдохновение 
изумление 
недоумение 
огорошенный 
озадаченный 
охеревший 
ошарашенный 

шокированный 
ошеломляющий 
поражённый 
растерянный 
удивлённый 
охреневший 
безотрадный 
безрассветный 
безутешный 
будто в воду опу-
щенный 
горе 
горесть 
горечь 
горький 
грусть 
жалкий 
жалобный 
жалостный 
ипохондрия 
кручина 
меланхолический 
минорный 
мрачный 
обломанный 
огорчённый 
опечаленный 
отчаяние 
пасмурный 
печаль 
плачевный 
подавленный 
понурый 
прискорбие 
преунылый 
разбитый 
скорбный 
сломленный 

соболезнование 
сокрушение 
сумрачный 
тоска 
траур 
угнетённый 
угрюмый 
удручённый 
унылый 
бешенство 
буйный 
взбеленённый 
взбешённый 
взъярённый 
возмущённый 
гнев 
досада 
жестокий 
запальчивость 
злой 
злой 
негодование 
негодующий 
обозлённый 
ожесточённый 
озлённый 
озлобление 
остервенелый 
раздосадованный 
раздражение 
разозлённый 
разъярённый 
рассвирепевший 
рассерженный 
свирепость 
сердитый 
ярость 
бесит 
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 брезгливость 
гадкий 
гадливость 
гадостный 
мерзкий 
мерзопакостный 
муторный 
омерзение 
омерзительный 
отвратный 
отвращение 
пакостный 
парашливый 
поносный 
противный 
тошнота 
взносчивый 
высокомерный 
горделивый 
зазнавшийся 
заносчивый 
кичливый 
надменный 
презираемый 
презрение 
пренебрегающий 
спесивый 
чванный 
беспокойство 
боязливость 
дрожь 
жуткий 
зловещий 
испуг 
леденящий душу 
леденящий кровь 
малодушие 
мандраж 
мнительность 
опасение 
оторопь 
отпугивающий 

паника 
пугающий 
пугливый 
страх 
страшный 
трепет 
трусливый 
угрожающий 
угроза 
ужас 
устрашающий 
чудовищный 
тревожный 
бесстыдный 
застенчивость 
застыдчивый 
конфуз 
позор 
постыдность 
робкий 
скромный 
смущающийся 
срам 
стеснительный 
стыд 
унижение 
унизительный 
вина 
грех 
грешный 
злодеяние 
неправый 
погрешивший 
преступный 
провинность 
проступок 
раскаивающийся 
согрешение 
сожалеющий 
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