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Mila Pierro

Арт-терапия. Самопознание и трансформация жизни

1. Почему Арт-терапия?

Термин «арт-терапия» ввел в употребление Андриан Хилл (1938) при описании своей работы с туберкулезными больными в санаториях. Арт-терапия включает в себя множество методов: изотерапию, музыкотерапию, песочную терапию, фототерапию, сказкотерапию, игровую терапию…
Изотерапия – это терапия изобразительным творчеством, в первую очередь рисованием. Чаще всего используется для психологической коррекции невротических и психосоматических нарушений как взрослых, так и детей, а также подростков с трудностями в обучении и социальной адаптации, при внутрисемейных конфликтах под наблюдением арт-терапевта. Для изотерапии подходят все виды художественных материалов. Можно рисовать только с помощью карандаша и бумаги, а можно использовать большой набор художественных материалов – таких, как краски, гуашь, восковые мелки, пастель. Изотерапия превосходно выражает эмоциональное состояние рисующего. Рисуя, человек способен решать многие психоэмоциональные проблемы, привести в норму мысли и чувства, выразить свои эмоции, успокоить нервную систему.
Арт-терапией можно заниматься и самостоятельно, но, если у вас есть установленный психиатрический диагноз, заниматься арт-терапией нужно под наблюдением специалиста.
Любой человек интуитивно чувствует, насколько полезны занятия творчеством: рисованием, вышивкой, вязанием, музыкой, лепкой и т. п. В настоящее время учеными доказано, что такие занятия самым благоприятным образом влияют на наше здоровье, ход болезни, помогают пережить страшные жизненные потери, стрессы, способствуют дальнейшему благополучию. Доказано и то, что абсолютно каждый человек, занимаясь творчеством, способен войти в особое творческое состояние, по-новому осмыслить жизнь и даже изменить ее к лучшему.
Занимаясь арт-терапией, вы сможете:
• раскрыть интуитивно-творческий канал;
• развить воображение, художественные навыки;
• добиваться в действительности всего, чего вы хотите: здоровья, любви, молодости, процветания;
• избавиться от проблем, боли, болезней и стрессовых ситуаций; по рисунку, который получился в ходе арт-терапии, можно провести диагностику и коррекцию своих состояний.
• научиться «приманивать» вдохновение;
• погрузиться в состояние детской легкости и спонтанности в творчестве; в процессе арт-терапии можно осознать собственные глубинные страхи и переживания и узнав их, исцелиться от недуга.
• насладиться процессом взаимодействия с цветами и красками;
• повысить энергетический уровень и жить с огоньком в душе;
• всегда находиться в хорошем настроении и гармонии с самим собой. Можно социально приемлемым способом выразить, исследовать и проработать негативные (обиду, злость, ненависть, раздражение) чувства и эмоции.
Этот метод полезен для любой возрастной группы – детей, подростков и взрослых.
В данной книге мы рассмотрим самые интересные и необычайно простые техники Арт-терапии, а точнее изотерапии, которые автор проверил на себе и на разновозрастных группах людей. Книга содержит много интересных эзотерических практик, которые могут изменить вашу жизнь, украсить ее, сделать ее более осознанной. Эта книга – практическое пособие для воспитателей детского сада, учителей школы, психологов и всех тех, кто просто хочет получать удовольствие от жизни.
2. Дудлинг

Сейчас очень популярны такие техники рисования, которые я называю медитативными техниками. Самые популярные и распространённые – это Дудлинг (Doodling) и Зентангл (Zentangl). Это необычное творчество позволяет не просто создавать красивые картины, но и помогает расслабиться. Рисование в этих стилях сродни медитации. Самое невероятное то, что рисовать дудлингом, зентанглом или их смесью может как малыш, так и взрослый. Кроме того, такое простое рисование – это возможность расслабиться, отвлечься, что очень важно для психики.


[image: ]
Источник: рисунок и фото автора




Дудлинг – каракули или невероятно фантазийные картины
В переводе с английского языка doodle – это каракули, бессмысленный рисунок.
Дудлинг – это техника рисования из простых фигур (точек, кружков, линий, черточек, закорючек-дудлов). Собираясь вместе, дудлы становятся удивительной картиной.
Часто дудлингом увлекаются школьники и студенты, рисуя в тетрадках на скучных лекциях. Начиная рисовать с простых фигурок, никогда заранее не знаешь, во что превратится рисунок. Это очень легко! Рука рисует, мозг отдыхает, а глаза наслаждаются тем, что получается. Это весело!
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Зентангл – рисунки в квадратиках
Зентангл – это запатентованная техника рисования, которая объединяет в себе занятие творчеством и медитацию. По сути, это тот же дудлинг, те же закорючки и простые дудлы, но заключенные в сетку. Этот метод рисования запатентовали Рик Робертс и Мария Томас.
Классический Зентангл рисуется на листах размером 8,9 × 8,9 см, с помощью повторяющихся элементов или узоров. В зентангле нет четкой узнаваемой картинки. Это сетка узоров.
Зентагл похож на черно-белый печворк, в стиле пэчворка обычно шьют лоскутные одеяла, подушки, коврики.
Удивительно, но факт – увлечение Зентанглом помогает собраться с мыслями, освободиться от накопленных переживаний, успокоиться, расслабиться, развить творческие способности.
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Эта техника рисования идеально подойдет для детей, причём и для гиперактивных, и для слишком замкнутых.
Проще всего начать занятия с простых форм. Нарисуйте контур рыбки, птички или животного и попросите ребенка заполнить его сеткой узоров. Можно делать эти рисунки в одном цвете или расписать во все цвета радуги.
Дудлинг – стиль без границ и условий. Даже если вы никогда в своей жизни не рисовали или кто-то вас убедил, что рисовать вы совсем не умеете, – для дудлинга это совершенно не важно! Эта универсальная техника по силам любому человеку вне зависимости от возраста и умений.
Дудлинг спонтанен: рисунок может быть и маленьким, и большим, можно ограничиться контуром или же просто развивать узор на листке, добавляя разнообразные черточки, кружочки и т. п. Никто не знает, чем закончится, и как будет создаваться такой рисунок – рука движется сама по себе. Можно одновременно с дудлингом заниматься ещё какими-либо делами – это даже приветствуется, поскольку позволяет раскрепоститься, отключиться от самого рисунка, уйти от заданности.
Виды дудлинга:
1. Самый распространённый – абстрактный дудлинг.
2. Пейзажи. Это цветы, горы, городские улицы. И всё это заполняется какими-то элементами орнаментов.
3. Словесный дудлинг. Пишем слово или понравившуюся фразу красивым шрифтом. А дальше начинаем украшать и надпись, и всё пространство вокруг неё.
4. Портретный. Рисунок крайне примитивен. Рисуются, как правило, лица. Не стоит бояться, что у вас не получится. Можно вообще раскраску взять.
5. Сюжетный (тематический). Выбирается тема и рисуются предметы по этой теме.
Поначалу бывает трудно расслабиться, голову никакие идеи не посещают, дрожащие неуверенные линии огорчают. Не стоит расстраиваться. Наша задача не шедевр с первого раза создать, а включить интуицию и расслабиться.
Чаще такое бывает у взрослых. Они сплошь и рядом страдают перфекционизмом. У детей причина другая: чаще всего неразвитость воображения. Это важные причины для занятий дудлингом. В любом случае это отличное хобби для ограниченного каким-то образом человека.
Если никак не получается, обучитесь немного вариантам простых рисунков. В интернете много образцов, которые возможно использовать для получения первичных навыков. Например, самый простой растительный орнамент.
Польза дудлинга
Как оказалось, такие спонтанные картинки не только не отвлекают от решения каких-либо сложных задач, от восприятия нового материала, но наоборот помогают сконцентрироваться без особых усилий на том, что происходит в настоящем моменте. В ходе эксперимента американских учёных из двух групп испытуемых, где одни участники просто слушали материал, а другие в этот момент параллельно с прослушиванием имели возможность рисовать на бумаге произвольные рисунки, лучшие результаты (почти на 30 %) при воспроизведении нового материала показала именно вторая (рисующая) группа.
Как начать?
Начинающему художнику не потребуется каких-либо сложных инструментов.
Достаточно просто взять листок бумаги, карандаш и начать выводить всякие закорючки, фигурки, орнаменты. Здесь главное – расслабленность и спонтанность. Можно экспериментировать с формой, цветом, размерами, разными инструментами (можно ведь рисовать не только карандашом, но и ручкой, фломастером и др.)
Существуют также варианты заполнения узорами разных контуров. К примеру, можно нарисовать овал, круг, прямоугольник, любую другую геометрическую фигуру (даже можно просто обвести свою руку) и заполнить её разными узорами, какие только придут в голову в процессе рисования. Также можно распечатать контур растения, животного, здания, сложной фигуры и т. п., а потом заполнить его всевозможными закорючками, точками, линиями, вензелями и т. п. Любой рисунок будет неповторим и уникален.
Правил здесь никаких нет – просто берите и рисуйте.
Возможно, для начинающих будет полезно узнать, что:
• Хорошо бы рисовать такие картинки в отдельном блокноте для творчества (потом интересно будет посмотреть начальные рисунки);
• Инструменты нужно выбирать такие, с которыми приятно работать, удобно рисовать;
• Полезно ежедневно выделять время для дудлинга (пусть совсем немного, но каждый день) – это будет отличной тренировкой своих способностей;
• Можно и нужно экспериментировать с цветами, формами, пробовать разные узоры, которые можно найти в интернете или «подсмотреть» в окружающем мире, у самой Природы.
Как видите, ничего сложного в этой технике нет. Итак, если есть желание, возьмите карандаш с бумагой и приступайте – лучше хотя бы раз попробовать самому, чем много раз читать о том, как это сделать. Удачи!
Ниже я предлагаю вам посмотреть на две мои картины, которые нарисовались сами собой, здесь вы можете увидеть смешение разных техник и способов рисования. Основа композиции (условно это может быть пейзаж, натюрморт или даже портрет) выполнена масляными красками, фон – красками на водной основе, они быстро сохнут, а для меня в процессе рисования очень важен момент вдохновения, поэтому скорость высыхания имеет значение! Затем фон разбивается маркером или фломастерами на геометрические фигуры, и каждая фигура заполняется элементами дудлинга. Абсолютный простор для фантазии, рисовать можно что угодно и в каком угодно стиле, технику тоже можно выбрать любую. Удовольствие огромное и от процесса и от результата! Придумывайте свои стили, пробуйте, удивляйте себя и окружающих, украшайте и гармонизируйте пространство вокруг себя!
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3. Практика гармонизации «Цветущий ковёр»

Этот рисунок поможет вам, если вы эмоционально взвинчены, если вам нужно успокоиться, собраться с мыслями. Округлые линии рисунка будут способствовать этому.

Примерно вот так оно может выглядеть в результате.
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1. Для начала закройте глаза и оцените своё эмоциональное состояние. Если оно слишком напряженное, если вас терзают негативные эмоции, то прежде приготовьте несколько листов бумаги, которые вам предстоит испортить.

Настраиваемся на процесс: сфокусируйтесь на своих ощущениях и, не открывая глаз, сделайте несколько движений рукой с намерением снять напряжение. Сколько листов вам придется исчеркать, зависит от степени вашего напряжения.

Рисуйте до ощущения достаточности. Если совсем плохо – черкайте, мните, рвите бумагу, пусть выйдет всё, что накопилось. Только не увлекайтеь слишком сильно.

Если всё более менее хорошо, то, настроившись на рисунок, почеркайте ручкой или карандашом по бумаге, “разрисуйте руку”. Затем откройте глаза. Приступим к заданию.

2. Возьмите ручку или фломастер.

Исправлять что-то нам не потребуется.

При выполнении задания вам нужно стараться всё время сохранять ощущение осознанности каждой линии. Наслаждайтесь тем, как ручка рождает линии, любуйтесь их формой.

Если это ощущение не удается поймать сразу, возьмите ручку в нерабочую руку. Это обеспечит вам связь с правым полушарием быстрее.

Начните рисовать с центра листа. Нарисуйте цветок. Самый простой. Как получится.

Помните, вы не пытаетесь поразить всех красотой своего рисунка, вы наслаждаетесь не конечным результатом, вы наслаждаетесь процессом.

Постепенно ваш цветок наращивается разными деталями.

Используйте круги, спирали, овалы, наполняй ими пространство вокруг цветка.

При этом помните о своей задаче – по мере “цветения” вас покидают страхи, грустные мысли, плохое настроение.

Душа наполняется радостью, ощущением спокойствия и гармонии. Душа расцветает вместе с тем букетом, который появляется на вашем листе.

3. Не думайте о том, что получится в результате, как это будет выглядеть.

Просто получите удовольствие от процесса. Остановись тогда, когда поймете: “Больше не хочу!”.

Оцените своё состояние во время и после процесса рисования. Изменилось ли что-нибудь?

Надеюсь, что ваше настроение улучшилось, на душе стало спокойно и благостно. От всего сердца желаю вам, чтобы так было всегда!




[image: ]
Источник: рисунок и фото автора

4. Мандалы

Мандала – это заключенный в окружность сакральный символ гармонии, единства, целостности вселенной, мира и человека в этом мире. В переводе с санскрита «мандала» обозначает «круг» или «сфера». Но это не простой рисунок, а мистическая диаграмма, которая содержит геометрические фигуры и образы божеств, изображенных на языке символов. Ее можно читать, изучать, рассматривать, повторять и запоминать для следующего воспроизведения.

Мандала изображается в виде внешнего круга, в который вписан квадрат, включающий в себя внутренние окружности. Во внутренней окружности помещается сакральное изображение. Рисунок подразумевает четкую симметрию с выраженным центром, олицетворяет движение от периферии к центру, чтобы отличить подлинное от видимого.

Мандалы любит рисовать сама природа. Это распустившиеся цветы ромашек или подсолнухов, раковины, снежинки, годичные кольца деревьев, паутина или круги от капель на воде.
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Мандалы в психотерапии 
В психотерапию понятие мандалы ввел основоположник аналитической психологии Карл Густав Юнг (1875–1961). Юнг заметил, что в сложные периоды жизни человека он бессознательно начинает рисовать круги или видит их изображения во сне в виде лабиринтов или спиралей. По его мнению, эти изображения помогают уравновесить духовный и материальный миры человека. Центр мандалы – это центр личности или источник психической энергии, в котором сходятся психологические противоположности.

Сегодня буддийский сакральный символ используют в техниках личностного развития. Практика созерцания или создания мандалы – самое простое упражнение для того, чтобы начать путешествие в свой внутренний мир.

Диагностические мандалы
Диагностические мандалы специалисты используют для знакомства с новым клиентом или в работе с детьми. Когда человек впервые попадает в кабинет психотерапевта ему сложно сразу рассказать о сокровенном или точно сформулировать запрос. Раскрашивание мандалы цветными карандашами больше похоже на игру. Клиент расслабляется и рисует, а психотерапевт потом расшифровывает рисунок.

В интерпретации учитываются использованные цвета и их расположение относительно друг друга, оттенок рамки, выход за границы изображения, центр рисунка и даже выражение лица клиента во время работы. Провести своеобразный сеанс психотерапии можно самому себе. Для этого понадобятся:

• Мягкие цветные карандаши, мелки, краски или фломастеры.

• Шариковая ручка и чистый лист бумаги.

• Готовая мандала для раскрашивания

• Время и настроение.

Как начать работать:

1. Сядьте поудобней, расслабьтесь, сделайте несколько глубоких вдохов.

2. Работайте как вам удобно – в тишине или включите негромкую музыку.

3. Во время работы постарайтесь сконцентрироваться только на рисунке.

4. Обязательно отмечайте свои мысли, эмоции, настроение. Записывайте все на чистом листке.

Когда закончите работу, поразмышляйте над своими мыслями и образами, которые всплыли в сознании. Постарайтесь интерпретировать свой рисунок. Вариантов расшифровки есть немало. Вот некоторые из них:

• Центр рисунка – это глубокое бессознательное. Его цвет, границы, размер отображают ваше внутреннее «Я» в этот момент. Два центра говорят о внутреннем конфликте. Если центр вообще отсутствует – ваше «Я» в стадии трансформации или переосмысления.

• Границы – это ваше умение сохранить дистанцию в социуме. Слишком плотные или темные говорят о настороженном отношении к окружающим, потребности в самозащите. Еле заметные границы чаще бывают у экстравертов, которые черпают энергию от постоянного общения.

• Симметрия рисунка – это женское и мужское начало. Сильная асимметрия говорит о переживаниях, невыраженных эмоциях, внутреннем дисбалансе.

Мандала в психотерапии – это своеобразное зеркало, которое отображает внутреннее состояние его создателя. Каждая работа уникальна и неповторима, поэтому для глубокого анализа рисунка лучше обратиться к опытному психотерапевту.

Терапевтические мандалы
В арт-терапии используют готовые мандалы для раскрашивания – целые альбомы и книги для взрослых и детей или готовые шаблоны из интернета. Это хорошее упражнение помогает успокоиться, прислушаться к себе, переосмыслить происходящее. Что происходит во время работы:

• Мелкие штриховые движения кисти снижают эмоциональное напряжение.

• Любимые цветовые сочетания вызывают положительные эмоции и воспоминания.

• Симметричный рисунок с четким центром дает ощущение баланса, гармонии.

• Возвращение в детство, когда все было проще и понятней, помогает очистить эмоциональный фон, забыться на несколько часов.

• Во время работы мозг погружается в медитативное состояние и сам находит решение волнующих вопросов.

При желании арт-терапию можно совместить с ароматерапией. Натуральные эфирные масла можжевельника, мяты, лаванды, герани идеально подойдут для борьбы со стрессом.

И конечно же мандалы можно рисовать самому, начав с самых простейших, постепенно усложняя и добавляя мелких деталей и расширяя цветовую гамму.

Выводы:

• Мандала – это карта нашего внутреннего мира.

• Изображения кругов везде – это планеты и Солнце, снежинки, цветы и радужка глаза.

• Мандалы в психотерапии – инструмент самопознания, с помощью которого можно выявить проблемы психики и просто расслабиться.
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5. Японская живопись Суми-э как самовыражение

Суми-э – древняя японская техника рисования тушью и минеральными красками на рисовой бумаге. Это живопись, самовыражение и философия одновременно, а значит прекрасно подходит для тех людей, которые интересуются не только и не столько рисованием, сколько саморазвитием и самовыражением.

Исторически суми-э зародилось в Китае, и только в XIV веке было принесено в Японию буддийскими монахами. Название «суми-э» создано из сочетания двух японских слов: «суми» (тушь) и «э» (живопись). Это древнее традиционное искусство близко к современной акварельной живописи. Отличие суми-э в том, что для рисования художники, как правило, используют только черный цвет, создавая широкую гамму серых оттенков туши, растворяя её в воде в разных пропорциях. Так было принято изначально, однако, со временем японские художники стали писать цветными минеральными красками, которые, проникая в рисовую бумагу, закрепляются на ней подобно туши.

Для рисования необходимы чёрная тушь и кисти для каллиграфии, рисовая бумага и немного воды. В суми-э не делают карандашных набросков, рисунок рождается спонтанно, когда рукой мастера руководят его чувства, ощущения и дух. Композиция и фигуры складываются из отдельных мазков. В задачу художника не входит фотографически точное воспроизведение действительности. В отличие от Западной манеры живописи для суми-э более важны техника рисования мазков и умение создать гармоничную композицию, отбросив все второстепенное и представив только суть вещей. Говорят, что в традиционных японских школах суми-э учащиеся первый год рисуют только отдельные мазки, и лишь после этого их допускают к созданию рисунков.

Прекрасные и изящные рисунки кажутся лишь делом техники, однако при их создании гораздо более важен философский смысл или так называемый «дух суми-э». В буддизме изобразительное искусство использовалось в качестве духовной практики. Не только процесс рисования, но и картины в технике суми-э подходят для медитации. Нанесенные на белую бумагу простые черные линии отвечают духу дзен, когда несколько произнесенных слов могут быть результатом многих лет душевных поисков.
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Художник не стремится заполнить весь лист бумаги. Само изображение отличается лёгкостью и изяществом. Рисунок будто дышит и живёт своей жизнью. Мастер суми-э нарочно не прорисовывает картину полностью, оставляя кое-что за кадром. Это подарок зрителю, воображение которого откликается на лёгкие штрихи и начинает самостоятельно «дорисовывать» картину. В Японии говорят, что уметь рисовать – это искусство, но не меньшее искусство – уметь любоваться готовым рисунком.

Вот лишь некоторые из достоинств техники рисования суми-э, о которых пишет на своём сайте Мария Первишко:

• Поначалу участники группы стремятся использовать исключительно чёрную тушь, но со временем арт-терапия способствует тому, что монохромных изображений почти не остаётся. Новоявленные художники жаждут выразить себя с помощью ярких красок. Творчество снимает депрессивное настроение и даёт дорогу разноцветным чувствам, ощущениям, проявлениям.

• Занятия японской живописью прекрасно прорабатывают страх совершить ошибку. Работая в стиле суми-э, приходится забыть о предварительных набросках. Если тушь ляжет на лист не так, как вам хотелось бы, то ничего уже изменить не получится, пигмент мгновенно проникает в бумагу и закрепляется намертво. Зато после нескольких месяцев тренировок, страх совершить ошибку отступает, как и стремление всё контролировать. Конечно, такие изменения касаются не того, как человек рисует, но и как ведёт себя изо дня в день. Появляется новое отношение к жизни, большая лёгкость и смелость в проявлениях. Техника прекрасно подходит для тех, кто работает с проблемой внутреннего сверх-контроля.

• Рисование помогает заметить, что каждый художник имеет свой стиль, свою манеру рисования, у каждого появляются излюбленные образы, композиции и материалы. Работу одного мастера никогда не спутаешь с работой другого. На бумаге со всей ясностью проступает индивидуальность человека, тот неуловимый аромат души, который так тяжело описать словами. Занятия суми-э способствуют осознанию и принятию различий между людьми, а также ощущение нашего внутреннего сходства. Это чрезвычайно важный опыт в процессе самопознания и саморазвития.

• Творчество самоценно. К этой мысли приходишь, когда после двух часов рисования, поднимаешься из-за стола, ощущая внутреннее спокойствие и гармонию. В этом проявляется целительное влияние медитации и творчества на человеческую душу.

• Просыпается наблюдательность и ощущение соединенности внутреннего и внешнего миров. Если вы решили рисовать, то в поисках вдохновения начнёте обращать внимание на всё, что окружает вас: деревья, дома, лужи, облака, сезонную смену природы, малейшие проявления красоты там, где раньше вы бы прошли мимо, ничего не заметив.

• Развивается спонтанность. Тушь растекается так, что никогда не знаешь, что получится в итоге. Особенно это характерно для новичков. Однако со временем начинаешь привыкать, что изначальная задумка в реальности воплощается иначе, и при этом не факт, что хуже. Возможно даже лучше, чем предполагалось. Весьма ценная мысль для жизни, не так ли?

6. Техника фракталов
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Сразу хочу оговориться по поводу двух предложенных ниже методов: фрактальный рисунок и нейрографика. На мой взгляд различие между ними достаточно условное, в мои задачи не входит проведение сравнительного анализа этих методов, поэтому описываю оба эти метода, чтобы читатель имел возможность сравнить их, взять из них то, что созвучно каждому, а может быть даже объединить их в использовании.

Что такое фрактал?

Фракта́л (лат.fractus – дроблёный, сломанный, разбитый) – множество, обладающее свойством самоподобия (объект, в точности или приближённо совпадающий с частью себя самого, то есть целое имеет ту же форму, что и одна или более частей).



Авторы метода – психологи Т. 3. Полуяхтова и А. Е. Комов. Они широко известны работами в области оздоровительных систем и биоэнергоинформационных технологий. Методу фрактального рисунка уже более 20 лет.

В чем же суть фрактального рисунка?

Рисунок здесь считается продолжением человека, его малой частью, проекцией. И эта малая часть отражает большое целое – человека.

Глядя на рисунок, можно диагностировать состояние его автора.


Фрактальный рисунок: технология выполнения

Для того чтобы выполнить тестовый рисунок, необходима спокойная обстановка и немного свободного времени (около 1 часа).

Необходимые инструменты:

– набор цветных карандашей, фломастеров и ручек как можно большего количества цветовых оттенков;

– лист плотной бумаги формата А4;

– шариковая ручка черного или темно-синего цвета, в крайнем случае черный тонкий фломастер.

Как рисовать:

1. Лист перед собой расположить по горизонтали.

2. Ручку устанавливаем в любой точке листа.

3. Закрыв глаза, рисуем непрерывную линию, стараясь заполнить как можно большую площадь листа, в течение 45–60 секунд.

4. Линия должна быть четкая и хорошо прочерченная.

5. Скорость движения ручки средняя, без резких росчерков.

6. Рисуем спокойно, с большим количеством пересечений по горизонтали, вертикали и диагонали, выполняя круговые, овальные и любые другие геометрические фигуры и стараясь разнообразить направления линий и свои движения, а также не допуская частых повторов: круговых форм; петлеобразных форм; 8-образных форм; геометрических форм.

Белый фон рисунка необходимо оставить идеально чистым, без помарок, пятен и надписей.

ВНИМАНИЕ!

Закрашивая тестовый рисунок, карандаши, фломастеры и цветные ручки (из общего набора) надо брать только с закрытыми глазами.



Советы к выполнению тестового рисунка:

• Начало и окончание линии надо обязательно подвести или закруглить к ближайшей точке пересечения. Еще раз подчеркиваем, что линию ведем не резко, со средней скоростью (не очень быстро и не очень медленно). Рука должна двигаться свободно, как бы сама собой. Не изображайте знакомые фигуры (цветы, домики, деревья и др.)

• Соотношение крупных, средних и мелких ячеек на площади рисунка должно быть близким к 1/3, т. е. треть больших, треть средних, треть маленьких.

• Если, открыв глаза, Вы обнаружили, что в рисунке изображено большое количество крупных ячеек, необходимо закрыть глаза и еще некоторое время продолжить рисовать линию, стараясь не выходить за пределы листа.

• При закрашивании необходимо помнить, что соседние ячейки, разделенные линией, нельзя заполнять одним и тем же цветом. Если же ячейки соприкасаются в точке и расположены по диагонали, то можно.

• Ячейки необходимо закрашивать без штрихов, аккуратно и ровно. Самые маленькие ячейки старайтесь закрашивать только ручкой.

• Одним цветом можно закрасить либо одну ячейку, либо некоторое количество ячеек, но не более 10–15. В случае когда в руки попадается карандаш одного и то же цвета, то хотя бы одну ячейку, но закрасить необходимо, после чего карандаш возвращается в общий набор.

• Допускается и рекомендуется использовать при закрашивании одновременно и карандаши, и фломастеры, и цветные шариковые и гелевые ручки.

Фрактальный метод апробирован на многих людях. По их отзывам, результаты просто изумительны, так как с помощью этого метода можно не только четко обозначить проблемы, но и откорректировать их.

Практическое использование фрактального метода значительно улучшает эмоциональное, психологическое и физическое состояние человека. Способствует его духовному росту и развитию творческих возможностей.

Внимательно изучите «ключ». Старайтесь быть объективным при оценке результата. Используйте знание значений теста, чтобы создать серию новых фрактальных рисунков, на этот раз с целью коррекции.
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Фрактальный рисунок: ключ к расшифровке

Ярко выраженные черты характера, индивидуальные качества, особенности поведения и состояния автора рисунка можно определить по следующим параметрам:

– характер линии;

– размер и конфигурация рисунка;

– размер и конфигурация ячеек;

– цветовая гамма рисунка,

– отдельные доминирующие цвета и оттенки.

Если рисунок содержит характерные особенности, которые занимают до 60–75 % его площади, это указывает на то, что качества и черты характера автора, а также его состояние ярко выражены.

Особенности, занимающие 30–35 % площади рисунка, указывают на средний показатель качеств и черт характера.

1. Анализ и расшифровка информации, содержащейся во фрактальном рисунке, начинается с линий
Сначала необходимо посмотреть и оценить качество линии, которой нарисован контур рисунка. Оценить, насколько линия плавная, насколько линия прочерченная, контрастная, толстая.

Четко прочерченная линия – уверенный, твердый характер, целеустремленность и самостоятельность, аккуратность, исполнительность, обязательность.

Нажим при проведении линии не везде одинаковый – чаще всего это творческий человек с гибким характером, мечтатель, не всегда устойчивые эмоции, иногда проявляется неуверенность в себе.

Слабо прочерченные линии – болезненное состояние, комплексы, заметная неуверенность в себе.

Резкие, угловато прочерченные линии – эмоциональное напряжение, стрессовое состояние.

Линии с плавными переходами – гармоничное, стабильное состояние.

Расположение линий по концентрическому кругу, кругообразный повтор в рисунке – склонность к навязчивым состояниям, неврозам.

2. Размер и конфигурация рисунка
Маленький рисунок (не более 1/3 площади листа) – с одной стороны, комплексы и заниженная самооценка, с другой – склонность к эгоцентризму.

Средний размер (около 2/3 площади листа) и овальный периметр рисунка – чаще всего это показатель уравновешенного характера.

Большой рисунок (значительно больше 2/3 площади листа) с линиями, выходящими за пределы листа, – нестабильное эмоциональное состояние, в некоторых случаях неспособность к концентрации внимания. Прямоугольная форма периметра рисунка – прямолинейный, зачастую сложный характер.

Конфигурация рисунка с причудливо выраженными «хвостиками» по его периметру – яркая индивидуальность, неординарность, в некоторых случаях нестабильность характера.

3. Ячейки. Конфигурация и размеры
Ячейки на фрактальном рисунке тоже несут в себе достаточный объем информации об его авторе. Когда линия многократно пересекается в пространстве, получается огромное количество ячеек разных размеров, конфигураций и пропорциональных соотношений. Они могут быть треугольные, петлеобразные, круглые, вытянутые и т. д. Ячейки могут раскрыть чрезвычайно любопытные подробности, а их совокупность дает четкую картину о человеке как личности.

Гармоническое сочетание размеров ячеек на всей площади рисунка (1/3 крупных, 1/3 средних, 1/3 маленьких) – говорит об уверенности в себе, целеустремленности, стабильности.

Большое количество крупных ячеек – добрая открытая натура.

Большое количество средних ячеек – исполнительность, аккуратность, педантизм, наличие аналитических способностей, склонность к точным наукам.

Большое количество мелких ячеек – закомплексованность, стремление к детализации, в некоторых случаях неуверенность в себе, но всегда аккуратность и старательность.

Плавные, округлые ячейки с небольшим числом геометрических форм – рассудительный спокойный характер, склонность к творчеству.

Большое количество геометрических форм – ярко выраженная склонность к анализу, скептицизм в оценках, прямолинейный авторитарный характер.

Резко прочерченные, угловатые, неровные ячейки – эмоциональная нестабильность, раздражение, стресс.

Примечание.

Внимательно проанализируйте геометрические формы ячеек:

а) заметное, количество ячеек геометрической формы, полученных просто пересечением линий, показывает наличие твердого характера и присутствие деловых качеств. Но при этом отмечается некоторый комплекс зависимости от настроения;

б) геометрические формы ячеек, прорисованные соответствующими движениями руки и заполняющие весь или большую часть рисунка, свидетельствуют о прямолинейном, консервативном типе характера, также этому человеку могут быть присущи такие черты, как целеустремленность и бескомпромиссность.

4. Пятна
Маленькие черные (точечными пятнами) ячейки – наличие качества «формирователя» событий (о чем человек думает, то и происходит).

Любое небольшое черное пятно – свидетельство начала изменения событий в настоящем времени.

Заметное количество средних пятен или большое пятно черного цвета – энергетический голод, обесточенность (нежеланный труд, работа вхолостую).

Большое локальное темное пятно – острая проблема личного характера.

5. Характерные цветовые акценты
Большие ячейки красного цвета – предрасположенность к навязчивым состояниям, тревожность.

Заметное количество красных пятен среднего размера – напряженность, неустойчивые эмоции.

Одна или несколько больших ячеек коричневого цвета – долго не решаемые проблемы межличностных отношений.

Большое количество оттенков зеленого цвета – природная способность организма к саморегуляции.

Одна или несколько крупных ячеек лилового цвета – тревожное состояние, агрессия, острый стресс.

6. Цвет
Чистый без пятен и помарок белый фон рисунка – высокая концентрация внимания, исполнительность, пунктуальность.

Случайно или намеренно не закрашенные ячейки белого цвета – говорят о значительной невостребованности природных особенностей.

О других цветах можно сказать следующее.

Желтый цвет:

Лимонно-желтый – цвет педагога, учителя.

Цыпляче-желтый – цвет «ретранслятора», передатчика информации, комментатора.

Зеленый цвет всех оттенков – цвет здоровой энергии, оптимальная способность сопротивляемости и самовосстановления организма, способности к целительству.

Синий цвет:

Голубой – цвет спокойной энергии.

Синий и темно-синий – цвет холодной равнодушной энергии.

Сиреневый – цвет сильной энергии.

Фиолетовый – цвет фонтанирующей энергии.

Лиловый – цвет мощной, неуправляемой энергии.

Красный цвет:

Розовый – цвет теплой энергии.

Алый, малиновый – цвет, сигнализирующий о наличии опасности, цвет тревоги.

Густой оттенок красного цвета, бордовый, вишневый – цвет силы, агрессивной энергии.

Оранжевый цвет – цвет жизненной, сексуальной энергии.

Коричневый цвет:

Светлые оттенки (золотистый, бежевый, охра, песочный) коричневого цвета – цвет чистой энергии, святой энергии.

Коричневый – цвет, определяющий наличие беды, глубоких переживаний, депрессии (в сочетании с другими темными цветами и оттенками).

Темно-коричневый – цвет, определяющий наличие беды, глубоких переживаний, депрессии (в сочетании с другими темными цветами и оттенками).

Серый цвет – цвет, определяющий наличие нестабильных энергий, в сочетании с другими темными цветами – пограничное состояние. В малом количестве этот цвет означает скорое изменение происходящих событий.

Черный цвет – цвет энергетической ямы, вакуума, пустоты, энергетического обесточивания.

Примечание.

В целом, говоря о цвете, необходимо отметить следующее:

а) темные оттенки цветов показывают наличие чрезмерных (порой приобретающих отрицательное значение) качеств энергетических функций цвета;

б) средняя насыщенность цвета – оптимальные качества по энергетическим функциям цвета;

в) светлые, прозрачные тона каждого цвета – резервные или мало проявленные качества по энергетическим функциям цвета.

Это краткое описание расшифровки фрактального рисунка. Для объективной оценки своего тестового рисунка выпишите его характерные особенности на лист, определите наиболее часто встречающиеся параметры. Строго следуйте инструкции ключа при трактовке результата.


7. Нейрографика

На сегодняшний день существует большое количество методов, как можно разобраться в себе, инструментов самопомощи. Одним из эффективных и приобретающих все больше популярности считается нейрографика Павла Пискарева.

Психолог открыл связь между происходящим в реальности, нейронами головного мозга и визуальным изображением в 2014 г. Автор рассказывает, что идея рисования проблем на бумаге пришла к нему во сне, в самолете, на высоте 10000 км.

Описание метода Павла Пискарева
Содержание метода заключается в том, чтобы при помощи рисования разобраться в проблеме и начать расти, изменяя мышление. Являясь еще и художником, Пискарев понял, что человеку проще выразить свои проблемы визуально, чем словами или другим способом.

Нейрографика Пискарева помогает человеку решить проблему, отобразив переживания и основу происходящего на рисунке. На бумаге изобразить можно что угодно: ситуацию, отношение, состояние, проблему, комплекс, блок, желаемое состояние. При помощи нейрографической линии и простых геометрических фигур прорисовывается основа и сглаживается значимость происходящего. После чего ситуация отпускается, а человек понимает, что он не один во Вселенной, и помощь может прийти с любой стороны.

Принципы нейрографики просты:

• слушать себя;

• не сопротивляться;

• не скрывать эмоции;

• вникать в происходящее;

• рисовать.

Метод Пискарева подходит всем, и не важно, умеет человек рисовать или нет. Тут обращают внимание на эмоции, ощущения и связь с собой, а не на качество рисунка. Алгоритм нейрографики позволяет настроиться на внутреннее состояние и высвободить то, что давно не давало покоя. Рисуя, можно решить проблему или изменить к ней свое отношение. Изображая фигуры на бумаге, человек создает новые нейронные связи в мозгу.

Основы нейрографики
Изображение проблемы на бумаге при помощи маркеров и цветных карандашей основывается на внутренних ощущениях и желании человека. Какой получится картинка, угадать сложно. Рисунок может быть привлекательным, а может и пугать обилием незакрашенных мест или темной цветовой гаммой. Метод отличается простотой, структурированностью и не имеет возрастных ограничений.

Алгоритм рисования нейрографики прост и понятен всем желающим. Чтобы получить результат, нужно:

• определить проблему;

• сконцентрироваться;

• рисовать, слушаясь руки;

• скруглить острое;

• расширить границы рисунка;

• раскрасить изображение;

• добавить недостающее;

• сгладить напряжение линиями;

• подвести итог.

Специалисты не советуют относиться к нейрографике, как к привычному или спонтанному рисованию. Без проблемы или ситуации изображение не получится, а работа над собой не состоится. После концентрации на ситуации нужно отпустить ее и перестать думать о проблеме.

Что происходит, когда ситуация изображается графически
Рисование нейрографики позволяет научиться слушать себя и собственные мысли, эмоции, ощущения. Связывая это с процессом рисования и продолжая удерживать фокус внимания на себе, происходит метафорическое проживание и решение проблемы или реализация цели, которое подсознание воспринимает как реальность.

П.Пискарев установил, что когда проблема визуализирована на листе бумаги, то на нее проще посмотреть и определить свое отношение.

При помощи линий и фигур происходит:

• выражение блока;

• его принятие;

• осознание;

• сглаживание острых углов;

• расширение границ влияния;

• снятие энергетического накала.

Когда проблему или блок окрашивают в выбранный цвет, то выражается видение человеком происходящего, интеграция нового опыта. Кроме этого, с работой рук происходит создание новых нейронных связей и расширение границ сознания.

Итак, мы начинаем
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ШАГ 1 – ВЫБРОС ПРОБЛЕМЫ. Возьмите любой приглянувшийся карандаш в руку и положите перед собой лист. Сформулируйте проблему или представьте разницу между желаемым и тем, что есть сейчас. Подышите, вспомните все эмоции по этому поводу, а затем резко выместите их на бумаге (резко водите по бумаге карандашом 3–4 секунды). Можете закрыть глаза или даже покричать.

ШАГ 2 – СКРУГЛЯЕМ ОСТРОЕ. Посмотрите на лист, мы видим множество пересечений линий. Их нужно скруглить. В рисунке не должно быть острых углов: они символизируют внутренние конфликты. Слишком мелкие можно зарисовать полностью. Типичная реакция для данной стадии нейрографики – расслабленность и релаксация.

При этом мы как бы балансируем себя изнутри, поэтому уходит стресс. Важно отслеживать свое состояние: если во время рисования приходят какие-то мысли, позволяйте им появляться, наблюдайте за ними. При таком рисовании очень много вещей выходит на поверхность, осознается. После таких работ люди могут даже сменить полностью гардероб или образ жизни. Это словно перестановка мебели, только на листе. Когда рисуешь, можно со своим рисунком разговаривать, проговаривать отдельные моменты – если, конечно, вы чувствуете, что вам этого хочется. Общение с листиком – не признак сумасшествия, а наоборот, осознание своего рисунка. После нескольких работ вы уже легко будете чувствовать, в каком месте можно делать маленькое закругление, а где – более плавное и тягучее. Когда рисуешь нейрографику, такое интересное состояние бывает: рука рисует, а глаз удивляется. Это, к слову, первый признак того, что вы все делаете правильно. Сразу всех острых уголков на своем рисунке можно и не заметить. Тогда лучше посмотреть на него с расстояния вытянутой руки или попросить взглянуть на вашу работу соседа – он свежим глазом быстрее сможет найти "остроты".
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ШАГ 3 – ИНТЕГРАЦИЯ С ВНЕШНИМ МИРОМ. Есть мы, а есть мир вокруг. Мы же не можем существовать по отдельности – нам нужно общаться с миром, вписаться в него. Мир – это белая (чистая) часть на листике. Наша задача – фигуру, которая в центре, распространить на фон. Другими словами, сделать так, чтобы мы не узнали, где была изначальная фигура: она должна слиться. Это можно сделать, продлевая хвостики, которые торчат, или просто дорисовывая дополнительные линии. Нет какого-то конкретного правила, как нужно рисовать: как чувствуете, так и делайте. После того, как мы добавили линии, снова скругляем углы, которые у нас появились. На этой стадии мы принимаем мысль, что мы в мире не одни, вокруг нас есть люди и ресурсы, которые могут нам помочь в решении нашей задачи.




[image: ]
Фото и рисунок автора





ШАГ 4 – ДОБАВЛЯЕМ ЦВЕТ И ФИГУРЫ. После того как вы округлили свой рисунок и связали его с миром, вы продолжаете дополнять его, вводя другие цвета и объединяя ими фрагменты. На этом шаге прорабатывается способность принятия большего и появляется прилив мотивации на волнующую тему. Вы можете также добавить фигуры: круг, треугольник и квадрат. Круг как символ целостности гармонизирует, треугольник, наоборот, вносит движение и динамику, а квадрат – это стабильность и надежность. Фигуры можно найти в своем рисунке или же просто добавить поверх него. Затем объедините их со всеми линиями рисунка.

ШАГ 5 – ЛИНИИ ПОЛЯ. Завершить рисунок нужно линиями поля. Это нейрографические линии, которые идут через весь лист. Как будто мы смотрим на что-то большее через лист, например, на горы или на облако, и проводим на листе их абрис. Это этап синхроничности со Вселенной, привлечение энергии для реализации. В конце можно посмотреть на рисунок и, если хочется, добавить еще линии или элементы, чтобы он в итоге нравился.

В самом конце человек еще раз обращается к теме рисунка и сравнивает свое отношение к этому вопросу. Зачастую, люди говорят о том, что верят, что это уже случилось, либо снизилась тревожность, либо вообще это уже не имеет значение. Сам факт такого изменения отношения к теме глубоко терапевтический и положительно влияет на психику.

В этом состоянии успокоения и веры человек в дальнейшем легко совершает действия, которые приводят его к достижению желаемого. Нейрографика может дать результаты не сразу. Проблема может сидеть так глубоко, что на первом сеансе не удастся с ней справиться. Случается, что нужно несколько подходов. Тогда рисуется «кейс» – несколько рисунков на одну тему. Сеанс со специалистом (психолог, коуч, инструктор нейрографики) может длиться 1–2 часа. При этом человек так увлекается процессом, что не чувствует, как проходит время.

Если вы хотите заниматься нейрографикой профессионально вы можете пройти мастер-классы или курсы по нейрографике. Есть разные уровни обучения. О всех них можно узнавать на сайте школы Пискарева, либо у инструкторов, которые аккредитованы Школой для преподавания и помощи людям.

Нейрографика – это действенный метод решения проблем, который по силам каждому желающему. Избавляться от комплексов и неприятных ситуаций рисуя не только полезно, но и интересно. Заниматься таким видом творчества и самопомощи можно в любое удобное время, не завися от других людей и места.
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8. Грудничковое и младенческое рисование

Как вы думаете, когда следует малышу начинать рисовать красками? Предположительно, с 6 месяцев, можно позже, но не раньше, так как ребенок еще не будет готов к этому физически. Подобное занятие предполагает физическую возможность сидения, а также к данному возрасту у ребенка просыпается неудержимая тяга к познанию мира. Пальчиковые манипуляции способствуют развитию речи и психики. Работа с красками положительно влияет на цветовосприятие и память малыша. Приоритетом занятий рисованием должно быть желание гармоничного (интересного познания, организации интересного бодрствования), а не желание вырастить художника. Такое занятие называется грудничковое или младенческое рисование. В Европе оно практикуется уже на протяжении 20 лет. Там же, в Европе, впервые стали проводить вернисажи, выставляя необычайные творения, написанные крошечными пальчиками малышей. Искусствоведы видят сходство рисунков малышей с некоторыми картинами художников-импрессионистов, техника которых основана на интуитивном рисовании. Грудничковое рисование предполагает, что малыш уже может сидеть. Что дает такое рисование малышу? Пальчиковые манипуляции во время рисования способствуют развитию речи и психики, а работа с красками положительно влияет на цветовое восприятие малыша. Для рисования надо использовать специальные краски, которые не приносят вреда даже при случайном попадании в ротик малыша и не вызывают аллергии (компании-производители этих специальных красок: SES, Stilla). Можно также приготовить натуральные краски в домашних условиях. Ниже приведён рецепт таких красок, он довольно простой.

Местом для детской студии может быть любая комната в квартире с большим количеством дневного света и отсутствием ковров и сложных в уборке поверхностей.

Перед началом занятий застелите пол полиэтиленовой пленкой. Заниматься рисованием с малышом желательно на полу – у ребенка будет больше места для творчества и возможность свободного передвижения. Если возможности проведения занятий на полу нет, можно использовать маленькие стульчик и столик. Заниматься рисованием нужно днем, когда достаточно дневного света. Рисовать вечером не желательно, чаще всего ребенку уже достаточно впечатлений, полученных за день.

Вот как происходит сам процесс такого рисования: техника рисования – это пальцы и ладошки. Малыш может работать как правой, так и левой рукой (а также ножками или даже носом). Малыш запускает свои пальчики в удобную баночку и делает различные их отпечатки на бумаге. Лист бумаги для такого творчества используется большого формата, чтобы было раздолье и свобода для самовыражения малыша, так как мелкая моторика и координация движений у него еще слабо развиты, и он будет мазать красками все вокруг. Одежду малышу надо надевать такую, чтобы не было сожаления, если он ее испачкает краской. Удовольствие от процесса рисования у малышей и взрослых просто непередаваемые. В дальнейшем, при взрослении, способность и любовь к рисованию у такого ребенка (а возможно и у его родителей) будут только расти.
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Самодельные краски для детского творчества
Рисование – одно из любимых детских развлечений. Малышей привлекают яркие цвета, а также сам процесс. В последнее время стало модным приучать к творчеству даже тех, кто в силу юного возраста не умеет обращаться с кистью и рисует пальчиками. Для них создали специальные пальчиковые краски особого состава. Они абсолютно безвредны для кожи ребенка, а также для его желудка на случай, если малыш решит попробовать любимый цвет на вкус.

Однако готовые пальчиковые краски стоят немало и быстро заканчиваются. Это не очень удобно, поэтому арсенал маленького художника можно пополнить красками собственного изготовления. Они делаются из доступных и безопасных натуральных компонентов.

Для приготовления детских красок понадобятся:

• полстакана муки (некоторые источники предлагают крахмал вместо муки, мне крахмальные краски не понравились)

• 1 ч. л. соли;

• 1 ст. л. растительного масла;

• пищевой краситель, куркума или сок ярко окрашенных овощей (свекла, морковь, сельдерей), ягод; можно также использовать натуральные красители для пасхальных яиц:

• вода (до получения пастообразной консистенции).

• Обратите внимание на то, что самодельные краски лучше использовать свежеприготовленными, так как со временем они теряют яркость и насыщенность цвета. Хранить их нужно в холодильнике!
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9. Аффирмация

Что такое аффирмация? В переводе с латинского affirmatio означает подтверждение.

Проще говоря, аффирмация – это позитивная установка, короткая фраза от 3 до 10 слов, содержащая в себе вербальную формулу, которая при многократном повторении закрепляет определенный образ с установкой в нашем подсознании, после чего стимулируются позитивные перемены в нашей жизни.

Основные правила составления аффирмации:

1. Утверждение должно быть сформировано как факт (в настоящем времени).

1. Используйте только позитивные слова.

2. Аффирмация должна рождать позитивные эмоции: радость, веру, любовь, чтобы вы ощущали, что вы включаетесь эмоционально.

3. Аффирмация должна быть краткой и в то же время яркой и образной; избегайте размытых понятий, следите за тем, чтобы ваша аффирмация не была слишком длинной.

4. Конкретизируйте! Для этого спросите себя, кем бы вы хотели стать, что чувствовать?

5. Выбирайте аффирмацию, которая подходит лично вам, ещё лучше, если вы сами научитесь создавать и формулировать подобные аффирмации.

6. Верьте в то, что вы говорите. Чтобы усилить веру, необходимо фиксировать любые свои победы и радоваться им, как радуется ребёнок, который впервые увидел снег.

7. Вы можете усиливать аффирмацию, добавляя специфические слова, например, вы проговариваете аффирмацию, а в конце добавляете: «Я получаю намного больше, чем ожидаю».

8. Утверждение должно иметь направление и не иметь отрицания (частица НЕ).

Аффирмация наполняется особым смыслом, если вы изображаете ее на картинке, причём рисуете картину сами с любовью, прочувствованно, осознанно! Вы можете изобразить все, что вам близко, о чем вы мечтаете; можете сделать это схематично, так, что только вы сможете понять значение символов, изображённых на листе бумаги.



Великий мастер аффирмаций – американская писательница, целительница, известный спикер Луиза Хей. Очень рекомендую обратиться к ее творчеству, если вы испытываете сложности в изобретении собственных аффирмаций.

Вот лишь некоторые примеры аффирмаций:

Я высоко ценю себя.

Я творю своё счастье.

Я открываюсь радости.

Любовь нашла меня.

Вселенная осуществляет мои желания.

Каждая клеточка моего тела работает на исцеление.

Если ваша аффирмация содержит в себе 3 компонента: вербальный (фраза), физический (например хлопок или щелчок пальцами) и визуальный (рисунок), она работает как заклинание и будет поистине трансформирующей!

Не откладывайте жизнь на завтра, меняйте ее к лучшему прямо сейчас!


10. Рисуем внутреннего ребенка

В эзотерике внутренним ребенком называют бессознательную часть личности. Она хранит детские воспоминания, в том числе тревоги, страх и боль. Если человек не преодолеет эти травмы, они будут постоянно мучить его в похожих ситуациях во взрослой жизни.

Чтобы исцелить внутреннего ребенка, проявите к себе любовь и сочувствие. В этом вам поможет медитация. Чтобы выполнить это упражнение правильно, представьте себя ребёнком.

Как внутренний ребенок отражает ваши отношения с родителями
От любви родителей зависит, насколько счастливой и гармоничной личностью вырастет ребенок. Если в детстве они были к нему черствы или даже жестоки, его взрослая жизнь будет полна комплексов, обид и страхов. Он будет болезненно реагировать на те действия и эмоции, за которые его ругали или которые ему запрещали в детстве. Но даже если ваши родители были образцовыми, обстоятельства могли сложиться так, что вас обижали в детском саду, на детской площадке, в школе. Практически у каждого человека есть комплексы, страхи, проблемы, которые родом из детства.

Вы не можете изменить прошлое. А обвинять родителей в том, что нам выпало недостаточно любви, поддержки и заботы, бессмысленно. Родители всегда дают нам самое лучшее из того, что они могут дать на данный момент времени. Но вам под силу помочь самим себе. Дайте своему внутреннему ребенку то, что он не получил в детстве.

Существует множество техник и медитаций для исцеления внутреннего ребёнка. Здесь я привожу здесь медитацию, которая мне наиболее созвучна. Это медитация психолога Даши Город.

Медитация для исцеления внутреннего ребёнка
• Примите удобную позу, расслабьтесь и сделайте 2–3 глубоких вдохов и выдохов.

• Представьте, что идете по длинному коридору, впереди которого свет. По вашу правую сторону расположены двери с табличками. На одной из них вы видите число, которое соответствует вашему возрасту. Вы проходите дальше, и числа начинают убывать: 30… 25… 21… 18… 16… 12 и т. д.

• Остановитесь у двери с табличкой 5 и войдите в нее. Внимательно осмотрите комнату: мебель, стены, пол. Откройте окно: посмотрите на вид, вдохните запах улицы, прислушайтесь к звукам.

• Закройте окно и обернитесь. Вы увидите перед собой ребенка – это вы.

• Возьмите малыша на руки и обнимите его. Скажите ему, что любите его. Попросите прощения за то, что ограничивали его в действиях, мыслях, фантазиях, играх. За то, что закрыли его одного надолго в этой комнате. За то, что не всегда слышали и чувствовали его. Попросите прощения за то, что не всегда помнили про него.

Скажите ребенку, что вам нравится, как он играет и как себя ведет, даже если он что-то делает не так.

• «Я тебя очень люблю. Я принимаю тебя таким, какой ты есть. Со всеми ошибками, страхами, неумением, неуверенностью и робостью. Я принимаю тебя с твоей стеснительностью. Я забираю назад желание переделать тебя. Я забираю назад свои разочарование, недовольство, страхи и упрямство».

• Почувствуйте внутри себя свет. Он разгорается в вас и передается малышу. Скажите внутреннему ребенку все, что вы хотели сказать. Спросите его, что может сделать его счастливым, так, чтобы он был любимым и уверенным в себе. Послушайте его ответ.

• Попрощайтесь с ребенком. Напоследок повторите, что любите его, прощаете и принимаете таким, как он есть.

• Выйдите из комнаты, не спешите. Возвращайтесь назад по темному коридору. Числа на дверных табличках идут по возрастанию: 7… 9… 12…18… Продолжайте путь, пока не дойдете до таблички с вашим возрастом.

Медитация, как любое упражнение, требует регулярных повторений. Только тогда вы добьетесь видимого результата. Начинайте с небольших тренировок по 5–10 минут. Со временем у вас получится отогнать посторонние мысли и сосредоточиться на главном.

А теперь рисуем своего внутреннего ребёнка.

Вам понадобится лист бумаги, простой и цветные карандаши. Расслабьтесь, прикройте глаза, если вы только что пообщались со своим внутренним ребёнком в медитации, вы можете представить, как он выглядит, какое у него выражение лица, во что он одет, как он причёсан. Задержите этот образ в своем воображении на некоторое время, затем мысленно поблагодарите ребенка, что он был с вами. Теперь возьмите простой карандаш и нарисуйте его. Не бойтесь, что рисунок не получится. Знайте, как бы вы ни нарисовали, это нарисовали вы, и ребенок на рисунке, каким бы он ни был, ваш. Главное чтобы вы прочувствовали в нем частичку себя, своей души. Затем раскрасьте рисунок цветными карандашами, гуашью или акварельными красками так, как увидели ребенка в своем воображении. Теперь ваш внутренний ребенок проявился полностью, и вы можете на него посмотреть и спросить, что бы вы хотели для него сделать?

Нарисуйте то, что бы вы хотели подарить своему внутреннему ребенку. Это могут быть цветы, солнце, любовь, радость, кукла, машинка и многое другое. В завершение работы напишите десять благодарностей своему детству.

Что делать, если ваш внутренний ребенок на рисунке получился грустным, плачущим и т. п.? Рисуйте как можно чаще своего внутреннего ребенка, общайтесь с ним, помня, что это часть вашей души, дарите ему подарки, цветы, фрукты. Увидите, ваш внутренний ребенок повеселеет, станет другим на рисунке, ведь вы его не забываете, а значит, у него нет причин для грусти. Вслед за этим и у вас потеплеет на душе.



Замечательные курсы по исцелению внутреннего ребёнка проводит Светлана Владимировна Добровольская – психолог, музыкант, духовный наставник, талантливый спикер; этот, а также многочисленные другие ее курсы буквально трансформируют вашу жизнь.


11. Болевое тело (определение Экхарда Толле). Как от него избавиться

Вы в курсе, почему нас «выводят из себя» в основном близкие люди? Они знают куда жать, чтоб было «весело». А зачем они это делают? Экхарт Толле отвечает: «подпитать своё болевое тело». Что это такое и как от него освободиться?

«Болевое тело» – что это?
Болевое тело – это сгусток старой эмоциональной боли, которую каждый человек носит в своём энергетическом поле. С помощью прошлого и связанных с ним негативных эмоций мы укрепляем образ нашей личности. Так мы становимся сами для себя тюрьмой. В копилку болевого тела попадают абсолютно все эмоции, которые вы не осознаете в момент их появления. Если вы испытали стыд за разбитую кружку мужа, но не осознали это, не приняли даже эту пустяковую ситуацию – в эту секунду стыд дополнил ваше болевое тело. «Что бы ни случилось в прошлом, это не может помешать вам присутствовать в настоящем. А если прошлое не может помешать вам, тогда какая в нём сила?».

Когда в нас зарождается «болевое тело»?
Эмоциональное болевое тело уже есть в нас, когда мы рождаемся. У кого-то оно максимально тяжелое и плотное, у кого-то полегче. Возможно, вы слышали про младенцев, которые плачут без видимой на то причины и днём, и ночью. Это не про тех, кому не хватает любви и внимания, а про тех, кто как-будто «пришел в этот мир с большой ношей человеческой боли». Или тех, кто остро чувствуют болевые тела своих родителей. Так с ростом нашего тела растет груз негативных эмоций.

Чем питается болевое тело?
Слово «питается» здесь очень уместно, потому что болевое тело можно представить как сущность. Это примитивное и хитрое животное, которое нацелено в основном на выживание. А для этого ему нужно получать новую энергию для действий-мыслей-слов. Деликатес для болевого тела – это страдания. У многих из нас к этой пище просто болезненное пристрастие, как к шоколаду, сексу или алкоголю. И благодаря йоге мы знаем, что пищей (праной) называется не только то, что мы буквально едим из тарелки, но и то, с кем мы общаемся, что смотрим, слушаем и о чем думаем.

«Когда вас захлестывает эмоциональное страдание, вы не только не хотите, чтобы оно кончалось, но и неосознанно хотите сделать других такими же несчастными, чтобы подпитываться их негативными эмоциональными реакциями». Но когда болевое тело пассивно, вы забываете про него на несколько дней или даже на несколько месяцев. Понаблюдайте за собой, и вы обнаружите, что время от времени что-то в вас жаждет эмоциональной негативности.

• Когда вы одни, болевое тело питается негативными мыслями.

• Когда вы одни и включаете грустные фильмы (музыку), фильмы ужасов, новости (конгломерат ужастиков), болевое тело питается насилием. Насилием мужчин над женщинами, женщин над мужчинами, людьми над животными и растениями, нацией над нацией.

• Когда рядом есть кто-то, болевое тело питается драмой. Особенно оно наслаждается энергией близких отношений и семей, где инстинктивно ясны наши слабости.

Болевое тело и отношения
Разрушительные эпизоды в семьях и отношениях с партнером, акты насилия в состоянии опьянения и моменты раскаяния – это «кошмар повседневного существования». Приступы могут повторяться снова и снова до тех пор, пока человек не разотожествится со своим болевым телом. Найти партнера без болевого тела практически невозможно, но вы можете выбрать того, у кого оно не слишком плотное. Ведь «некоторые пары, считающие себя влюбленными, в действительности испытывают взаимное притяжение потому, что их болевые тела дополняют друг друга. Иногда роли преступника и жертвы четко распределяются уже при первой встрече. Некоторые браки, заключаемые, как принято считать, на небесах, на самом деле были заключены в аду».

Плотные болевые тела всегда «раздувают» все проблемы и втягивают в них окружающих. Их «пожирает маниакальная ненависть к бывшим спутникам жизни», которая всегда подпитывается из-за того, что эти люди не умеют отличать событие в прошлом от своей реакции на него. «Страдания для них – где-то там, снаружи», из-за чего люди с плотными болевыми телами часто становятся борцами за справедливость (хотя с помощью войны невозможно построить прочный мир).

«Болевое тело» женщины
Женщины меньше отождествляют себя со своими умом и рациональностью, однако почти в каждой женщине есть доля коллективного женского болевого тела. Точные цифры неизвестны, но можно уверенно сказать, что «за 300 лет «святой инквизиции» «было замучено и убито от 3 до 5 миллионов женщин. Если женщина гуляла одна в лесу или в поле и собирала лечебные травы, этого было достаточно, чтобы назвать ее ведьмой».

«Что заставило мужчин вдруг почувствовать, что женщина им угрожает? Их развивающееся эго». Так роль женщины в обществе свелась только к деторождению. Хотя шумерская, египетская и кельтская культуры всегда почитали женское начало и никогда его не боялись. Сейчас ситуация активно меняется и, так как эго в женщинах укоренилось не очень глубоко, исчезает оно очень быстро.

Как вырваться из «болевого тела»?
Совсем неудивительно, что пробуждаются и становятся осознанными как раз те люди, чье болевое тело с самого рождения очень плотное. Они быстрее «достигают такой критической отметки, когда больше не могут жить в страдании» и у них появляется сильный стимул открыть своё сердце радости и любви. «Болевое тело растворяется не сразу, но, как только вы обрываете связь между ним и своим мышлением, оно начинает терять энергию». Как в случае с болевым телом женщины, так и с болевым телом нации – нам некого в них винить. Нужно просто его осознавать и «вместо того, чтобы указать на тьму, нести свет».

Здесь же я предлагаю очень полезную практику Арт-терапии – уменьшения и даже растворения болевого тела. Важно понимать, что в наличии болевого тела нет вашей вины, это явление всепланетное, и самое главное осознать, что ваша задача – не подпитывать болевое тело, а в результате осознанности (наблюдать как бы со стороны свои вспышки гнева, ярости, обиды, злости, зависти; делая практики дыхания, простукивания по Светлане Добровольской, перед тем как отреагировать на то, что вас буквально взбесило) уменьшать своё болевое тело, и тем самым уменьшать всепланетное болевое тело!

Рисуем «болевое тело». В зависимости от фантазии это может быть коршун с раскинутыми крыльями, тигр с разинутой пастью, огромное насекомое, что то вроде иллюстрации к роману Кафки, плачущий человек или человек, у которого кровоточит сердце, высокая скала или нечто абсолютно абстрактное, понятное только самому человеку, рисующему своё болевое тело.

В процессе осознания своего болевого тела, в процессе контролирования своих эмоций постепенно закрашиваем (обрезаем) крылья коршуна, закрашиваем зубы тигра, сажаем цветочки на скале, вытираем слёзы человека и рисуем ему улыбку и т. д. Уходит болевое тело – уходят переживания, страхи, боли, проблемы.


12. Техника Золотой Дождь (по Ирине Капикранян)

Привожу здесь очень полезную практику замечательного спикера, духовного тренера Ирины Капикранян, которая говорит о том, что за своим телом нужно ухаживать. Но кроме физического тела (всем понятно, как ухаживать за ним: гигиена, зарядка, спортзал, бассейн, сбалансированное питание и т. д.) у человека есть тонкие тела, и мы существуем и функционируем в общем энергетическом поле. На наши тонкие тела постоянно идёт воздействие от других людей. Если эмоции внутри вас не сбалансированы, то любая эмоциональная ситуация, которая происходит в жизни, притягивает к вам те эмоции, которые проявились в этой ситуации. Например, кассир поругался с покупателем в то время, когда вы находились рядом. Если в этой ситуации «зашиты» те эмоции, которые в вас не сбалансированы, то эти эмоции ложатся на ваши тонкие тела.

Когда этот слой чужих вибраций достигает достаточной толщины, наши тонкие тела начинают страдать, разрушаться; происходят пробои, куда попадают программы, сущности, которые продолжают разрушать тонкие тела. Вы плохо себя ощущаете, самочувствие ухудшается. Вам кажется – это ваша эмоция, на самом деле она чужеродная.

Что же делать? Так же, как мы ухаживаем за физическим телом, мы должны ухаживать за тонкими телами. Их нужно очищать, мыть, но только на энергетическом уровне.

Итак, практика Золотой Дождь.

Эту практику нужно делать как минимум 1 раз в день перед сном. Напомню, что когда мы делаем энергетические практики, мы призываем своих духовных помощников, соединяясь с божественной частью себя.

Закрываем глаза и представляем, что мы стоим под золотым энергетическим душем. Эта золотая энергия сверху вниз проходит через наше тело. Даём намерение смыть с себя чужеродные вибрации, чужой негатив. Представляем, как эта золотая энергия входит в нашу макушку, проходит через голову, шею, грудь, живот, бёдра, колени, икры и через стопы выходит в землю на трансформацию. Обязательно отправляем импульс любви и благодарности Земле за её заботу и энергообмен с ней а также нашим духовным помощникам!

Практика очень простая и действенная, занимает не больше минуты. Если делать её постоянно, ваша энергия не будет утекать в никуда.

Однако, я, начав делать эту практику, столкнулась с проблемой. Не всегда вспоминаешь о ней перед тем, как ложишься спать.

И тут на помощь к нам опять приходит арт-терапия. Мы можем нарисовать золотой душ так, как мы его представляем: изобразить его в виде лучей солнца, в виде светлого пятна над головой, цветка подсолнуха или какого-то фантастического цветка, повесить ваш рисунок на стене в спальне или в ванной и вспоминать о практике каждый раз, когда взгляд падает на рисунок. Он поможет вам не только вспомнить об исцеляющей практике, но и поднимет настроение перед сном!

Это рисунок, который я нарисовала себе в качестве напоминалки.
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13. Техника Куст роз

Описана она у двух авторов: Джона Алана в книге «Ландшафт детской души» и у Вайолетт Оклендер в «Окна в мир ребенка». Они рассматривают розовый куст как метафору человека, его состояния, как отражение внутреннего мира.

Рекомендация: сначала нарисуйте рисунок, и только после того, как его закончите и раскрасите, посмотрите интерпретацию.

Итак, предлагаем клиенту удобно сесть, закрыть глаза, расслабиться, сконцентрироваться на дыхании, на телесных ощущениях… Представьте себе, что вы превратились в куст роз. Рассмотрите внимательно куст. Какой вы куст? Большой, маленький? Высокий или низкий? Сильный или слабый? Есть ли на кусте цветы, много ли и каких? Они полностью распустились или есть только бутоны? Какие стебли и ветки, есть ли на них листья? Есть ли на ветках шипы? Есть ли корни, какие они, как глубоко проникают в землю? Оглянитесь, где вы находитесь: в городе, в деревне, на клумбе или в вазе? Быть может, вы пробиваетесь сквозь бетон или растете внутри чего-то? Нет ли поблизости деревьев, птиц, животных или людей? Есть ли вокруг вас изгородь, или забор? Кто за вами ухаживает? Какая теперь погода? Что происходит с вами, когда меняется время года и становится холодно? Каково это – быть розовым кустом?

Через несколько минут просим открыть глаза, и нарисовать себя в виде розового куста.

Варианты дальнейшей работы могут быть разными.

Выслушиваем рассказ автора о своем рисунке, задаем уточняющие вопросы. Такая форма работы имеет диагностическую направленность. Прежде всего, обращаем внимание на то, нравится ли возникший образ клиенту, является ли для него комфортным.

Интерпретация рисунка
• Размер рисунка

Куст роз нарисован маленьким по отношению к листу бумаги – говорит о неуверенности человека, чем меньше рисунок по отношению к альбомному листу, тем ярче проявляется такое качество.

Куст роз очень большой, буквально не помещается на листе бумаги – указывает на сильную эгоцентричную позицию и импульсивность.

• Цвет

Черный цвет, темно-коричневый, серый и все темные цвета в рисунке говорят о возможном неблагополучном эмоциональном фоне человека.

Все яркие, сочные, теплые краски и их оттенки, которыми раскрашен рисунок, являются признаками психологического благополучия и внутренней гармонии.

• Благополучные признаки рисунка

Пышный куст с густой листвой, с крепкими корнями, с многочисленными бутонами или распустившимися цветками, который растет с другими такими же кустами. На благополучие внутреннего состояния человека могут указывать также нарисованное солнце, небо, яркие цветы, отсутствие всяких ограждений и т. д.

• Неблагополучные признаки рисунка

Большое количество колючек и шипов на ветвях – признак агрессивности, но в то же время может означать потребность в защите, чувстве безопасности.

Голые ветви без листьев, корней, куст растет одиноко в пустыне или висит буквально в воздухе – говорят о возможном внутреннем одиночестве, опустошенности, недостатке душевного тепла.

Сломанные цветы на кусте или срезанные в вазе – признак неблагополучия, возможная психологическая травма.

Забор, ограда или частокол вокруг куста – указывают на подавление каких-то страхов в себе, ограничения в действиях.

Рисунок расположен внизу альбомного листа – говорит о душевном дискомфорте.

Можно использовать эту технику и в групповой работе. Тогда после создания индивидуальных рисунков, предлагаем участникам группы поделиться своими ощущениями от работ других участников. Что они видят в рисунке? Какое настроение передавал автор? Общее впечатление от рисунка? Порой, в ходе такого рассмотрения происходит множество инсайтов.

Как в индивидуальной, так и при групповой форме работы возможна не только диагностика, но и коррекция. Уточняем у клиента: чего не хватает кусту? Что хотелось бы изменить (дорисовать, закрасить, стереть). Реализуем то, что сказано. Отслеживаем ощущения, мысли, эмоции. Работаем до достижения благоприятного эмоционального фона.


14. Тест «Мой автопортрет»

В наших автопортретах «свернуты» маленькие рассказы не только о нас самих, но и о тех людях, которые нас окружают или окружали, о тех чувствах, которыми мы связаны с ними.

Для практического изучения особенностей самосознания и самооценки личности служит тест «Автопортрет». На автопортрете почти всегда отражаются индивидуальные особенности характера человека и его наклонности. По автопортрету вы многое можете узнать о себе, даже то, чего раньше в себе не замечали.

Рекомендация: сначала нарисуйте свой автопортрет и только затем посмотрите интерпретацию рисунка.

Выполнение теста
Для выполнения теста нарисуйте свой автопортрет: по памяти, по фотографии или глядя в зеркало. Затем раскрасьте рисунок по своему выбору: цветными карандашами, акварельными красками, гуашью или пастельными мелками. Внимательно посмотрите на свой рисунок, когда его закончите: какого размера вы нарисовали себе глаза, уши, нос и т. п. Почему портрет получился именно таким? Нравится ли он вам? Теперь можете сами ответить на многие вопросы, прочитав интерпретацию к рисунку.
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(по Р. Бернсу)
• Голова

Голова большая – большие интеллектуальные претензии или недовольство своим интеллектом.

Голова маленькая – чувство интеллектуальной или социальной неадекватности.

• Глаза

Глаза большие – подозрительность, озабоченность, гиперчувствительность по отношению к общественному мнению.

Глаза маленькие или закрытые – тенденция к интроверсии и самопоглощенности.

• Уши и нос

Большие уши – чувствительность к критике.

Акцент, смещенный на нос, – наличие сексуальных проблем.

Выделенные ноздри – склонность к агрессии.

• Рот

Отсутствие рта – переживания, депрессия, вялость в общении.

Выделенный рот – возможная затрудненность с речью, иногда примитивные оральные тенденции.

• Руки

Руки символизируют контакт личности с окружающим миром.

Хрупкие, слабые руки – физическая, иногда психологическая слабость.

Скованные руки – замкнутая, обязательная, жесткая личность.

Вяло опущенные руки – неэффективность.

Длинные, сильные руки – амбициозность и сильная вовлеченность в события внешнего мира.

Очень короткие руки – отсутствие амбициозности и чувство неадекватности.

• Ноги

Длинные ноги – потребность в независимости.

Большие ноги – нестабильность и отсутствие основы.

Кроме вышеперечисленных критериев анализа теста автопортрет, существуют и другие критерии:

– изображение эстетическое (гибкость линий, легкость, лаконичность образа, выразительность черт) – человек обладает художественными способностями.

– изображение схематическое (тело и лицо изображены схематично анфас и в профиль) – человек интеллектуального склада ума (мыслитель), склонен к обобщению.

– изображение реалистическое (тщательные подробности на рисунке: прорисованы лицо, шея, одежда, волосы и т. д.) – человек отличается большой педантичностью, склонен обращать внимание на детали, а также тщательно обдумывать каждую ситуацию.

– изображение метафорическое (автопортрет-метафора) – человек с развитой фантазией, творческими способностями, воображением и чувством юмора.

– автопортрет в интерьере (в окружении предметов, на фоне комнаты, пейзажа) – человек обладает повышенным вниманием к тому, что его окружает.

– автопортрет с эмоциями (улыбка, слезы и т. д.) – человек эмоциональный. Кстати, часто человек изображает себя на рисунке с противоположной эмоцией той, которую он испытывает.

– изображение в движении – человек увлеченный тем, что изображено (танцы, спорт и т. д.).

– автопортрет со спины – человек, которые не желает поступать по инструкции, делает все наоборот, привлекает к себе внимание.

Тест «Метафорический автопортрет»
Тест рассчитан на психологическое исследование себя и поиск собственных ресурсов и состоит из трёх рисунков, которые отражают базовые потребности человека.

Выполнение теста
Для выполнения теста вам понадобятся карандаши, краски, три листа бумаги, на каждом из которых следует нарисовать только одну тему.

1-й рисунок. Если бы я был(а) растением, то я был(а) бы таким…

2-й рисунок. Если бы я был(а) посудой, то я был(а) бы такой…

3-й рисунок. Если бы я был(а) украшением, то я был(а) бы таким…

Рисовать можно в любой последовательности. После того, как рисунки будут нарисованы, на них следует посмотреть как бы со стороны и спросить себя:

– какой рисунок было рисовать наиболее сложно, а какой легко?

– какой рисунок нравится больше всего?

– хотите ли что-то изменить?

Интерпретация рисунков
• 1-й рисунок «Растение» – обозначает право на существование.

Дерево крепкое, с прямым стволом, здоровое говорит о том, что у человека наиболее выраженное право на существование в этом мире.

Маленькое, с редкими ветвями, хилое указывает, что есть проблемы, а право на существование очень слабое.

Защищенное растение (роза, кактус) – большее право, чем у растения обычного.

Сказочное или фантастическое растение – прав на существование мало.

Если вы рисунок не нарисовали по какой-то из причин, например, не захотели или не смогли, то отсутствие рисунка говорит о том, что у человека нарушено это право.

• 2-й рисунок «Посуда» – обозначает право на свои потребности.

Если вы нарисовали посуду, которой часто пользуются, например, чашку, чайник, кастрюлю, тарелку и т. п., то ваше право ярко выражено.

Праздничная посуда – это значит, что право есть, но оно ограничено по каким-то причинам, искажено.

Посуда, которой совсем не пользуются, – это говорит о проблеме собственных потребностей как таковых.

Если вы нарисовали много посуды – вы потеряны, найдите из нее, какая же ваша? Где вы? Вас не видно…

Посуда наполненная – вы хорошо реализуете право на свои потребности.

Посуда пустая – означает, что есть проблемы на реализацию своих потребностей.

Уникальная посуда, например из музея, с выставки или посуда, которой очень редко пользуются, – ваше право ограниченно.

• 3-й рисунок «Украшение» – обозначает право быть любимым(ой).

Ценное для себя украшение, которое часто носите, например бусы, кольцо, цепочка и т. п. – право быть любимой наиболее проявлено, и наоборот.

Отсутствие рисунка – отсутствие права, которое вы сами себе обозначили.

Коррекция внутреннего состояния
Следует нарисовать новый рисунок, уже по-другому, что-либо изменив в нем или новый образ себя в будущем.


15. Тест «Дом»

Это проективный рисуночный тест, который поможет многое узнать о себе, а рисунок дома – это схематическое изображение своего личного «Я», отображение своего эго. Есть ли у вашего дома двери, окна? Какого они размера? Есть ли засовы на дверях? Или дверь отсутствует? Есть ли решетки на окнах? Рисунок дома на бессознательном уровне отразит, насколько вы открыты для мира, в котором живете, как контактируете с окружающими.

Выполнение теста
Вам понадобится: лист бумаги А4, простой и цветные карандаши. На листе бумаги нарисуйте простым карандашом дом, а затем цветными карандашами раскрасьте его. Нарисуйте дом так, как сумеете, и такой, как захочется, каким увидите его в своем воображении.

Интерпретация рисунка
• Перспектива рисунка дома

Дом в перспективе, вид сверху – отрицание домашней ситуации.

Дом в перспективе, вид снизу – потребность в домашнем очаге, в некоторых случаях – достижение желаемого видится недостижимым.

Дом вдали – чувство отверженности.

Дом вблизи – открытость, чувство теплоты и гостеприимства.

Дом расположен в левом верхнем углу листа – склонность избегать новые переживания, незащищенность.

Дом расположен в правом верхнем углу листа – склонность избегать неприятные чувства, связанные с переоценкой будущего.

Дом как бы подвешен в пространстве – склонность отклонять земные аспекты жизни.

• Общий вид

В норме считается, когда в изображении дома имеется хотя бы одна дверь, одно окно, одна стена, крыша и труба.

Дом очень маленький (по сравнению с деревом и человеком на рисунке) – домашняя обстановка, а иногда брак, не соответствуют требованиям человека.

Дом очень большой (по сравнению с деревом и человеком на рисунке) – ностальгия.

Дом разрушенный – потеря домашнего окружения, отвержение дома.

Дом, нарисованный торцом, – нежелание к общению, стремление к замкнутости.

Дом прозрачный, похожий на аквариум, – желание демонстрировать себя, ограничиваясь лишь визуальным контактом.

Вместо дома рисуются разные постройки – агрессия, направленная против фактического хозяина.

Вместо дома рисуется его план (обычно вид сверху) – серьезный конфликт.

• Тип дома

Просторный сельский дом или коттедж – потребность создать семью и растить детей (если вы не в браке). В ином случае – желание расширить свою жилплощадь.

Небольшой низкий дом – говорит о накопившейся усталости, о постоянном воспоминании о каких-то прошедших неприятных или стрессовых событиях.

Городской дом – многоэтажный – указывает на следующие особенности человека: на его замкнутый характер и склонности сосредотачиваться на своих собственных проблемах.

Замок – говорит о том, что в создателе такого рисунка, взрослом человеке, по-прежнему живет ребенок с богатой фантазией, который желает творить и имеет богатое воображение. Иногда это указывает и на легкомысленность характера, свойственную автору рисунка.

• Стены

Стена в одномерной перспективе (изображена всего одна боковая сторона) – тенденция к отчуждению и оппозиции.

Расположение задней стены дома необычно – сознательные попытки самоконтроля, иногда сильные враждебные тенденции.

Контур задней стены значительно толще (ярче) по сравнению с другими деталями – стремление не потерять контакт с реальностью.

Прозрачные стены – неосознаваемое влечение, иногда потребность владеть ситуацией, насколько это возможно.

• Двери

Двери очень большие – чрезмерная зависимость от других, в некоторых случаях желание удивить своей коммуникабельностью.

Двери очень маленькие – нежелание раскрываться и впускать в свое внутреннее пространство.

Двери открытые (если дом жилой) – сильная потребность к теплу извне, иногда демонстрация своей открытости.

Двери закрытые, с огромным замком – скрытность, защита, в некоторых случаях враждебность и мнительность.

Двери боковые – стремление к уединению, отчуждение, неприятие реальности.

Двери отсутствуют – замкнутость, трудности в общении.

• Окна

Окна открытые – необходимость получения тепла, прямолинейность.

Окна открытые, без занавесок – открытость в своих чувствах.

Окна закрытые, с занавесками – значимость взаимодействия со средой, замкнутость.

Множество окон – готовность к контактам.

Окна без стекол – враждебность, отчужденность.

• Крыша

Крыша – сфера фантазии.

Крыша очень большая – желание найти удовлетворение в фантазиях.

Крыша плоская – нет воображения

• Труба

Отсутствие трубы – отсутствие или нехватка тепла в психической сфере.

Труба спрятана, почти невидима – нежелание иметь дело с эмоциональными воздействиями.

Труба расположена косо по отношению к крыше – считается нормой для ребенка; для взрослых – значительная регрессия.

• Дополнительные детали и части дома

Ступеньки, ведущие в глухую стену (без дверей), – неприступность, отражение конфликтной ситуации.

Закрытые ставни – защита.

Водосточная труба – усиленная защита, иногда мнительность и подозрительность.

• Дополнения к рисунку дома

Различные дополнения – необходимость дополнительного упорядочения своего окружающего пространства.

Солнце – источник тепла и силы.

Деревья, кусты – иногда символизируют различных людей.

Деревья, кусты, окружающие дом, – желание оградить себя защитными барьерами.

Забор вокруг дома – потребность в эмоциональной защите.

Кустарник, расположенный около дома, – тревога.

Тропинка (дорожка) очень длинная, ведущая к дому, – ограничения в доступности.

Тропинка (дорожка) узкая около дома, но широкая на другом конце – поверхностное дружелюбие.

Дым густой – значительное внутреннее напряжение.

Дым, нарисованный тонкой линией, – чувство недостатка тепла дома.

• Цвет

После того как рисунок дома нарисован простым карандашом, исследуемый может по своему желанию раскрасить его цветными карандашами. В норме считается, если используется не меньше двух или не более пяти цветов. Клиент, раскрашивающий дом 7–8 цветами, в лучшем случае является лабильным, а использующий всего 1 цвет – испытывает страх эмоционального возбуждения. Чем дольше и неувереннее, клиент подбирает цвета, тем больше вероятность наличия личностных нарушений.

Ниже приводится перечень цветов, чаще всего применяемых при раскрашивании дома.

Цвет красный – большая чувствительность, потребность теплоты из окружения.

Цвет оранжевый – чувствительность и враждебность.

Цвет желтый – сильная враждебность.

Цвет зеленый – желание оградить себя от опасности.

Цвет пурпурный – потребность обретения власти.

Цвет черный – пугливость, в некоторых случаях застенчивость.


16. Техника повышения ресурса

Рисуем самые приятные моменты жизни и глядя на них улучшаем настроение.

Ресурс – это внутренняя сила человека, его энергетика, его здоровье.

Под снижением жизненного ресурса мы подразумеваем следующее:

1. Постоянная усталость;

2. Неспособность получать удовольствие, преобладание негативных эмоций;

3. Отсутствие интереса к жизни; неудовлетворённость жизнью;

4. Использование шаблонного поведения (стирка, готовка, уборка), повторяющегося длительное время.

Причины быстрого расхода энергии кроются чаще всего в нелюбимых обязательствах, скучной работе, во всем том, что нужно делать, потому что «надо». Проанализируйте свою жизнь: выбирали ли вы неинтересное дело ради достойного оклада, мужа из-за страха одиночества, знакомых, с которыми не хочется общаться, но неудобно отказать… Насколько ваша жизнь наполнена похожими событиями? Получается, что вместо того, чтобы приумножать жизненную энергию гордостью от проделанной работы, любовью при взаимоотношении с противоположным полом, радостью от помощи другим, мы расходуем свои силы.

Что же сделать, чтобы пополнить свой жизненный ресурс?

Прибавляет сил все то, что способствует проявлению положительных эмоций: хобби, любимая работа, открытые и честные отношения с людьми. Конечно, иногда нам кажется, что обстоятельства сильнее нас, но есть отличная новость: мы можем пополнить ресурс прямо сейчас. Итак, рассмотрим лишь некоторые способы пополнения жизненной силы.

1. Любимое хобби

Любое творчество обладает мощнейшей энергетикой. Сам процесс созидания является источником жизненного ресурса, а продукт творчества повышает не только улучшает нам настроение, но и повышает самооценку, позволяет найти новых друзей и единомышленников.

2. Домашние питомцы

Искренняя любовь домашних животных трогает, поднимает настроение, взаимодействие с животными успокаивает и умиротворяет. Неплохо и нам поучиться безусловной любви у животных.

3. Природа

Прогулки по лесу, паркам, набережным, скверам меняют наше восприятие действительности! Взгляд на красивые места умиротворяет, успокаивает, заставляет изменить направление мыслей. Выезжайте на природу, смотрите на мир глазами ребёнка, и ваш собственный мир изменится к лучшему!

4. Решение проблемы, забирающей энергию.

Нерешенные проблемы поглощают нашу энергию. Важно выделить из общего списка проблем ту, на которую уходит самое большое количество сил и времени. Для этого нужно выписать все нерешенные задачи, проранжировать данный список по интенсивности возникающих эмоций, понять, с какой проблемой связана ваша самая негативная эмоция: тоска, гнев, раздражительность, и т. д. Именно на эту проблему в вашей жизни уходит самое большое количество сил и времени. Помните, что с каждым прожитым годом жизненный ресурс будет поглощаться этой проблемой все больше и больше. Осознание проблемы – это уже важный шаг в пути к ее решению.

5. Поиск внутреннего ресурса

Для поиска ресурса внутри себя достаточно вспомнить ситуацию, в которой вы ощущали прилив сил, энергии, тепла и испытывали при этом внутренний комфорт. Побудьте в этом состоянии, прочувствуйте его. Такое упражнение приводит к тому, что даже в безнадежной ситуации мы чувствуем себя сильными и уверенными.

Как раз о поиске внутреннего ресурса я и хочу поговорить поподробнее. У каждого из нас в жизни были моменты, когда мы чувствовали себя счастливыми, радостными, веселыми, умиротворенными, гармоничными… Если предложить взрослому человеку (дети не в счёт, они счастливы просто по факту своего существования) вспомнить моменты, когда он был счастлив, кто-то вспомнит общение с друзьями, кто-то начало романтических отношений, рождение ребёнка, покупку первой квартиры или дома, путешествие на море или в горы. Может быть вы вспомните что-то очень личное, например встречу с каким-то значимым человеком в вашей жизни, когда вам казалось, что теперь ваша жизнь непременно изменится к лучшему.

Вспомните эти моменты, проживите их снова и снова, когда вам кажется, что мир вокруг вас скучен, что жизнь лишена смысла, муж надоел, а дети превратились в потребителей, друзья отвернулись от вас, а родители просто бесят своим занудством (продолжать можно до бесконечности).

Я использую технику поднятия ресурса, когда возвращаюсь из путешествия, но не просто вспоминаю счастливые моменты или записываю их, нет – я РИСУЮ их!!!

Что больше всего впечатлило вас в поездке: может быть какое-то необычное животное, возможно диковинный цветок или маленький островок природы на фоне огромных небоскрёбов, захватывающая поездка по тропическим джунглям или огни ночного города, ужин в маленьком ресторанчике в центре Европы или дикий пляж с белоснежным песком под ногами и волнами цвета ультрамарин.



В моей поездке по Коста-Рике больше всего меня впечатлили свободные, расслабленные, раскрепощенные люди. Девиз этой страны PURA VIDA, что в переводе с испанского означает ЧИСТАЯ ЖИЗНЬ (не правда ли, напоминает название книги Экхарда Толле «The Power of now – живи сейчас»). Мне захотелось нарисовать танцующую пару на фоне прекрасного пейзажа. Каждый раз, когда я смотрю на эту картину, я вспоминаю о моем замечательном путешествии, о том, что жить нужно прямо сейчас, а не завтра.
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А в Чикаго я как заворожённая смотрела на прекрасные жёлтые розы в парке, а когда вечером в окнах небоскрёбов зажглись желтые огни, мне казалось, что волшебным образом размножившиеся розы приветствуют меня из каждого окна. И теперь, когда я смотрю на желтую розу на картине, мною овладевают состояние покоя, умиротворения и гармонии.

Только не говорите, что вы не умеете рисовать, для этого не нужен талант. Вы можете нарисовать свои эмоции, своё впечатление, написать пару запомнившихся вам фраз или даже сделать коллаж. Суть этой техники в том, что глядя на свой, иногда только вам понятный рисунок, вы делаете несколько глубоких вздохов, погружаетесь в атмосферу путешествия или любого другого радостного события и…повышаете свой ресурс!
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17. Ведение дневника

Прекрасная практика для улучшения жизни – ведение дневника. Казалось бы, что нового в этой практике? Но мы вспомнили о ней, потому что это самый доступный способ внести творчество в свою жизнь, что в свою очередь украсит её и раскроет ваш творческий потенциал.

Дневник позволяет:

• выплеснуть на бумагу все накопившиеся переживания и стрессы,

• проанализировать события прошедшего дня,

• стать первой ступенью к ведению более осмысленной жизни,

• фиксировать важные мысли, которые приходят вам в голову в течение дня или которые вы где-то услышали (прочитали).

Итак, приобретите блокнот или тетрадь, которые вам будут нравиться по качеству бумаги и обложки. Купите удобную ручку. Найдите в доме уголок, где всегда уютно, и никто не будет вас отвлекать. Здесь важна концентрация, потому что такие мелочи как долгие поиски ручки, телефонные звонки, неудобный стул могут сбить ваш настрой и помешать сосредоточиться.

Чтобы энтузиазм ведения дневника не угас, начните с 10–15 минут, после выполнения задания порадуйте себя небольшим десертом, прогулкой, чтением интересной книги. Привычка формируется за 21 день. Если вы будете ввести дневник регулярно, вы удивитесь, как чётко вы стали формулировать свои мысли и намерения, а также научились контролировать эмоции.

Дневник поможет вам ввести более осмысленную жизнь, принимать взвешенные решения, которые будут продиктованы вашими внутренними мотивами, а не общественным мнением, информационным давлением или сиюминутными заботами.

Творческим людям он также поможет фиксировать мысли, идеи, образы, к которым всегда можно вернуться в будущем.

Рекомендую делать в дневнике «почеркушки», извлекая из этого многократную пользу: анализируем прошедший день, успокаиваемся, корректируем свое настроение, особенно если рисуем в юмористическом стиле.



18. Рисуем картины, привлекающие здоровье, удачу, счастливую семью, деньги

Мы часто задаемся вопросом – как обустроить свой дом и офис, чтобы привлечь больше позитивной энергии, денег, любви и удачи.

Есть много способов привлечь достаток и благополучие – от повторения каких-либо цифр, мантр, до расположения символов и картин в правильных секторах офиса или дома по фен-шуй.

Какие картины приносят благополучие и счастье в дом?
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Мы стремимся украсить наш дом красивыми картинами, чтобы привнести изысканность в интерьер. Чаще всего мы делаем это ради эстетического удовольствия, но задумывались ли вы, что эти символические изображения влияют не только на восприятие интерьера, но и на саму атмосферу дома и судьбу тех, кто в нем живет? Древнее учение Фен-шуй учит нас, какие картинки подходят для нашего дома, привлекая позитивную энергию и благополучие.

Если вы хотите привлечь богатство в свой дом, выбирайте акварельные картины с изображением моря, реки, водопада и океана.

По словам экспертов, которые изучают потоки энергии, очень важно, чтобы предметы ручной работы были заряжены положительной энергией, которая защищает дом от неудач и негативных воздействий. Картины, которые сделаны человеческой рукой, представляют собой эгрегор позитивной силы, который сохраняет чистоту в вашем жилом помещении и наполняет его светом! И конечно, наибольшей энергетической силой обладают предметы декора, сделанные руками ваших близких, а ещё лучше вашими собственными руками! Идей для создания таких работ в интернете великое множество. Выберите то, что вам по душе, внесите в работу что-то личное, украсьте ее природными материалами, дополните аффирмацией и повесьте в правильном месте в вашем доме или квартире.

Следуйте советам фэн-шуй для украшения дома. Выбирайте картины, но помните, что самое главное, что они приносят вам личное удовольствие, а когда вы смотрите на них, они могут зарядить вас хорошим настроением.

Ниже вы можете ознакомиться со значением некоторых символов по фэн-шуй.
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АИСТ Долголетие, счастливая и умиротворенная старость

БАБОЧКА Любовь и радость; две бабочки – супружеское счастье

БАМБУК Здоровье, долголетие, гибкость. Является проводником благоприятной энергии

БЫК Надежность и сила. Долгая и плодотворная жизнь, стабильная и устойчивая

ВЕЕР Традиционный символ защиты. Охраняет не только дом, но и самого человека от напастей

ВИНОГРАД Изобилие, веселье

ВОДА Здоровье, благополучие

ВОДОПАД Привлечение удачи в дом

ВОРОНА Брачный союз, верность

ГОЛУБЬ Кроткость и чистота. Пара голубей – любовь, дружба и супружеская верность

ГОРА Поддержка, защита и помощь

ГРАНАТ Лопнувший гранат – многочисленное потомство

ГУСЬ(пара) Вера и верность в браке

ДЕЛЬФИН Достоинство, надежда, безопасность

ДЕРЕВО Долголетие

ДРАКОН Высший символ удачи, творческих способностей; приносит успех в бизнесе

ЖАБА Сила, крепость

ЖИРАФ Богатство

ЖУРАВЛЬ Добрый нрав, спокойствие, верность, долгая жизнь

ЗВЕЗДЫ Счастье и вечность

ЗЕБРА Спокойствие духа в любой ситуации

ЗМЕЯ Движение и обновление. Олицетворяет мудрость и глубокие знания

ИРИС Жизнь, не знающая старости

КОЛИБРИ Символ радости жизни

КОНЬ Знак победы, храбрости, власти

ЛОДКА Символ прибывающей удачи в делах, безопасности, надежды

КОРЗИНКА Наполненная чем-либо – символ изобилия, плодородия, достатка

ЛЕБЕДЬ Изящество, красота, чистота, верность

ЛЕВ Энергия и доблесть. Защитник дома и общественных мест

ЛЕОПАРД Храбрость

ЛОТОС Совершенство, духовное изящество, мир, женский гений, лето, плодовитость

ЛОШАДЬ Покровитель детей. Символизирует скорость, упорство, дарует силы и выносливость, а детям – быстрое развитие

МАГНОЛИЯ, ОРХИДЕЯ Любовь, изысканность

МЕДВЕДЬ Символ силы и мужества

ОРЕЛ Мощный символ успеха. Власть, смелость, острый ум

ПАВЛИН Красота и благородство. Распущенный хвост – звания и награды

ПАЛЬМА Победа

ПЕЙЗАЖ Символ удачи и благоприятных возможностей

ПЕРСИК Символ долгожительства

ПИОН Пылкая страсть, неугасающая любовь, слава, достоинство

ПОПУГАЙ Символ веселого нрава, дружеского общения, хорошей памяти

ПТИЦЫ Символ радости, красоты, счастья

ПЧЕЛА Трудолюбие, успех в науке, искусстве, торговле

РЫБЫ Гарантия успеха в финансовых делах, удачного развития

САКУРА Удача, любовь, красота, молодость и обновление

СЛОН Власть, сила, проницательность

СОВА Эрудиция, репутация, мудрость; оберегает от нерациональных денежных вложений

СОБАКА Надежная защита

СОЛНЦЕ Знак провидения, изобилия, истины

СОСНА Символ долгой жизни, верности и преданности

СТРЕКОЗА Изящество

ТИГР Защитник от злых духов, символизирует силу и мощь

УТОЧКИ(пара) Счастье в любви

ХРИЗАНТЕМА Удача

ЧЕРЕПАХА Долголетие, сила, выносливость. Символизирует неуклонное движение вперёд.


19. Укрась свою жизнь

Укрась свою жизнь в самом прямом смысле этого слова. Гармонизируй пространство вокруг себя. Совсем не важно, где ты живёшь: в прекрасном особняке или в крошечной квартирке. Всегда в твоих силах изменить что-то в интерьере: переставить мебель, перекрасить старый кухонный гарнитур, нарисовать и повесить на стену пару своих собственных картин. Они могут быть созданы в самой непредсказуемой технике: из природных материалов: мха, бересты, коры; написаны витражными красками по стеклу, выжжены по дереву.
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Раскрась цветочные горшки, камни или ракушки, делай коллажи, придумывай свои самые невероятные техники рисования. Смелее! Начни прямо сейчас!




[image: ]
Фото автора





Заканчивая наше путешествие по Арт-терапевтическим методам и техникам, хочу сказать, что если вы будете постоянно заниматься рисованием, то ощутите, сколь много преимуществ имеет такое занятие. Вот только некоторые из них.

• Рисование – это прекрасный способ самовыражения, который помогает выразить свои мысли и ощущения через графическое изображение для людей любого возраста.

• Рисование улучшает наше зрительное восприятие окружающего мира и помогает нам выражать себя через рисунок.

• Рисование самым благотворным образом действует на здоровье: укрепляет эмоциональный фон и нервную систему, внимание, память, улучшает мелкую моторику и работу сердца, нормализует давление, сон.

• Рисование развивает правое полушарие мозга, в результате растут творческие способности и интуиция.

• Рисование позволяет поднять настроение, раскрыть творческий потенциал, внести новые радостные нотки и неповторимые эмоции в свою жизнь, влияя таким образом на многие аспекты жизни, приносит большое удовольствие абсолютно для каждого человека. Но все люди разные. Кому-то нравится сам процесс создания изображения, кто-то радуется возможности порисовать красками и получить от этого огромное наслаждение. В любом случае, во время рисования можно вновь ощутить себя ребенком, вспомнить детство, получить огромный позитивно-эмоциональный заряд, забыть все повседневные хлопоты. Занятия рисованием будят в нас творческое воображение и способности, даже если они долго дремали, могут изменить нашу реакцию на болезненные симптомы, а в некоторых случаях полностью снять их.

• Рисование помогает решать жизненные проблемы абсолютно нестандартным способом. Во время рисования вы начинаете понимать, что реальность можно воспринимать по-разному, и что каждый человек имеет свой индивидуальный взгляд на многие ситуации и вещи. Занимаясь рисованием, вы неизбежно захотите увидеть, как это делали другие, станете больше смотреть рисунки и картины разных художников и обнаружите, как по-разному они изображают один и тот же мир. Постепенно вы научитесь видеть во всем бесконечное число вариантов, а значит сумеете одну и ту же жизненную ситуацию увидеть в разных ракурсах и найти несколько вариантов ее развития.

• Рисование развивает визуальное восприятие. Если вы занимаетесь рисованием, то у вас быстрее развивается визуальная сторона восприятия и обработки информации, что будет эффективно отражаться на вашей деятельности, а значит, что и свою жизнь вы сможете выстроить наиболее эффективно.

• Рисование помогает снять напряжение, расслабиться. Для многих это занятие становится способом медитации, успокаивает нервы, дает новые, свежие силы. При рисовании вы как бы «отключаетесь» от внешнего мира и все бытовые мысли исчезают из головы.

• Рисование развивает когнитивные функции. Улучшается зрительная память, восприятие, мелкая моторика. Вы начинаете изучать предметы более всесторонне.

• Рисование повышает самооценку. Рисуя, вы становитесь увереннее в себе. Каждый, когда только начинает заниматься рисованием, проходит через страх показать свои работы другим и быть непонятым. Но если вы преодолеваете это и становитесь художником, то со временем у вас вырабатывается иммунитет к несправедливой критике.

• Во время рисования у вас вырабатывается умение концентрироваться на одной цели в своей деятельности и доводить дело до конца. Здесь это проявляется особенно наглядно: результат у вас всегда в руках, как только вы закончили рисунок.

• Рисование – это прекрасный способ самовыражения. Рисуя, вы раскрываете свой личностный потенциал, вы можете рассказать о своих эмоциях, своих желаниях, открыть в себе новые ресурсы.

• Рисование развивает коммуникативные навыки. Рисунок и живопись сами по себе средства общения. Рисуя, вы учитесь понимать свои чувства и адекватно передавать их.

И в завершении этой книги хочу привести слова песни, которая ярко иллюстрирует, как можно изменить свою жизнь к лучшему, взяв в руки кисть и краски.

Не сдерживайте полёт своей фантазии, раскрашивайте свою жизнь, черпайте вдохновение у природы, и помните, каждый человек уникален и талантлив от природы!


		 
Мир, который нужен мне
Музыка А. Варламова, слова С. Золотухина

		 

		 
Я рисую на окне
Мир, почти такой, как наш.
Я рисую на окне
Акварели и гуашь.
Краски яркие возьму
И закрашу серый цвет.
Нарисую ту страну,
Где для слёз причины нет,
Где улыбки каждый день,
Где почти всегда весна,
Где у всех, у всех людей
Очень добрые глаза.
Кто-то ищет целый век:
– Где же счастье? – Вот оно!
Здравствуй, добрый человек —
Посмотри в моё окно!

		 

		 
Ты посмотри:
На моём окне
Я рисую этот мир,
Где ни зла, ни горя нет.
Ты посмотри:
Будет этот мир,
Где добро всегда царит,
Мир, который нужен мне!

		 

		 
Я рисую новый мир.
Пусть моя не сохнет кисть!
Я рисую новый мир.
Эй, прохожий, обернись!
Если что-то ты хотел
В этой жизни изменить —
Нарисуй в своём окне
Мир, каким он должен быть.

		 

		 
И я верю, что когда
Каждый кисть свою возьмёт,
С наших окон доброта
В настоящий мир войдёт.
И наступит долгий век
Без обид и слёз в глазах.
Где ты, добрый человек?
Это всё в твоих руках!
Ты посмотри:
На моём окне
Я рисую этот мир,
Где ни зла, ни горя нет.
Ты посмотри:
Будет этот мир,
Где добро всегда царит,
Мир, который нужен мне!

		 


Благодарю моих идейных вдохновителей Пищикову Светлану и Казаринову Марину. Благодарю моего мужа Джозефа Пирро за ежедневную поддержку и веру в меня и огромную помощь в оформлении книги. Большое спасибо моим детям Егору и Марине Савицким за помощь в форматировании и публикации книги. Отдельная благодарность моим внучкам Камиле и Меделин за детские рисунки.




В книге использованы иллюстрации из личных архива автора.
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