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ēступĨениеēступĨение
ēы, ķоŁечŁо, сĸышаĸи о таķоŀ отŁоситеĸьŁо Łовоŀ ŀетоде психо-

ķорреķции, ķаķ  арт-терапия. МŁогочисĸеŁŁые прогĹĸķи по ķŁижŁыŀ 
ŀагазиŁаŀ ŁаверŁяķа Łе оставиĸи ваŀ Łиķаķих соŀŁеŁий, что это 
заŁятие иŀеет ĺеŁоŀеŁаĸьŁый Ĺспех. КаķĹю поĸьзĹ приŁосит таķое 
ĹвĸечеŁие? Арт-терапия – это своего рода зарядķа дĸя ŀозга, чĹдес-
Łыŀ образоŀ Ĺдовĸетворяющая сразĹ два Łаших жеĸаŁия: погрĹзиться 
в творчество и обеспечить себе приятŁый отдых. 

Кроŀе этого, процесс расķрашиваŁия ķартиŁоķ даёт ĸечеб-
Łый эĺĺеķт: треŁирĹет ķоŁцеŁтрацию вŁиŀаŁия, развивает 
творчесķĹю способŁость, ŁорŀаĸизĹет сердечŁый ритŀ, 
а таķже поŀогает добиться баĸаŁса поĸĹшарий ŀозга, 
чтобы творчесķое Łачаĸо, за ķоторое отвечает правое поĸĹшарие, Łа-
ходиĸось в гарŀоŁии с ĸогиķой и рассĹдитеĸьŁостью ĸевого поĸĹшария. 
По сиĸе воздействия Łа психиķĹ заŁятие арт-терапией ŀожŁо сравŁить 
с ŀедитацией. ēŀесто того чтобы без ķоŁца гоŁять ŀысĸи в гоĸове, ŀы 
возвращаеŀся ķ тоŀĹ, что происходит пряŀо здесь и сейчас, а таķая 
ķоŁцеŁтрация весьŀа бĸаготворŁо сķазывается Łа чеĸовеķе.  

ğвĸеķатеĸьŁый ŀир арт-терапии быĸ отķрыт гораздо раŁее двадцать 
первого веķа. ĞысячеĸетŁее исķĹсство праķтиķоваĸось посредствоŀ 
ŀаŁдаĸы. За этиŀ сĸовоŀ из саŁсķрита – языķа, Łа ķотороŀ разгова-
риваĸи в своё вреŀя Łа иŁдийсķоŀ сĹбķоŁтиŁеŁте, – прячется поŁятие 
«ķрĹг», а таķже по ассоциации сĸова «сĺера», «цеŁтр», «едиŁство», 
«совоķĹпŁость». 

ĸечеб-
ет 

поĸĹшарие, Łа-
вого поĸĹшария. 



Девять ĩесяцев поĨного дзэнаДевять ĩесяцев поĨного дзэна
Дĸя береŀеŁŁой жеŁщиŁы, ķоторая ищет ĹŀиротвореŁия, ķартиŁķи дĸя расķрашива-

Łия придĹтся ķаķ Łеĸьзя ķстати. ēедь Łа саŀоŀ деĸе береŀеŁŁость – сķазочŁое пĹтеше-
ствие. ēŀесте с теŀ этот Łепростой период Łе обходится без своих взĸётов и падеŁий – 
Ĺ ķаждой бĹдĹщей ŀаŀы девять ŀесяцев протеķают иŁдивидĹаĸьŁо.  

Из-за горŀоŁаĸьŁых вспĸесķов, а таķже всĸедствие того, что предстоящие роды 
ŁеизбежŁо вызывают страх (хотя, по сĹти, это естествеŁŁая реаķция Łашего ŀозга Łа 
что-то ŁезŁаķоŀое), бĹдĹщиŀ ŀаŀаŀ даĸеķо Łе всегда Ĺдаётся сохраŁить споķойствие. 
ИŀеŁŁо в таķое вреŀя Łа вырĹчķĹ приходит арт-терапия. Когда приŁиŀаешься расķра-
шивать, испоĸьзĹя разĸичŁые цвета ķараŁдашей, ĺĸоŀастеров иĸи даже ķрасоķ, и стара-
ешься Łе выходить за граŁицы обозŁачеŁŁых ķоŁтĹров, ĹдобŁо распоĸожившись за сто-
ĸоŀ иĸи Łа поĸĹ, со стороŁы ŀожет поķазаться, что вы впаĸи в детство. Но иŀеŁŁо 
таķое заŁятие позвоĸяет Łе дĹŀать… Łи о чёŀ. Ĝазве Łе в таķоŀ дĹшевŁоŀ споķойствии 
вы ŁĹждаетесь иŀеŁŁо сейчас? 

МоŁахи, стреŀящиеся освободить свой разĹŀ, ещё ŀŁого ĸет Łазад зŁаĸи, что про-
цесс расķрашиваŁия Ĺспоķаивает и поŀогает избежать депрессии. Каķ постĹпаеŀ ŀы, 
зŁая, что дĹшевŁые тревоги ŀатери и хроŁичесķий стресс ŀогĹт ŁебĸаготворŁо сķазать-
ся Łа течеŁии береŀеŁŁости? Каķ правиĸо, ŀы деĸиŀся своиŀи ŀрачŁыŀи ŀысĸяŀи 
с оķрĹжающиŀи, а Łередķо и с врачоŀ. Ğе же, ķоŀĹ зŁаķоŀа арт-терапия, в таķих 
сĸĹчаях достают разŁоцветŁые ķараŁдаши! 

ОчеŁь важŁо, чтобы Łа протяжеŁии этих девяти стоĸь особеŁŁых в жизŁи ĸю-
бой жеŁщиŁы ŀесяцев вы Łе забываĸи заботиться ķаķ о ĺизичесķоŀ, таķ и психиче-
сķоŀ здоровье! Арт-терапия поŀогает Ĺспоķоиться и теĸĹ, и разĹŀĹ, даёт ощĹщеŁие 
вŁĹтреŁŁего споķойствия и возŀожŁость оķĹŁĹться в Łастоящий ŀоŀеŁт, чтобы жить 
поĸŁоцеŁŁой жизŁью здесь и сейчас и Łе тратить свою эŁергию Łа ŁеŁĹжŁые ŀысĸи 
в ожидаŁии своего ķрохи.  



Моĩент радости Моĩент радости 
Это заŁятие Łе потребĹет от вас ķаķого-то особого Ĺсердия. Кроŀе того, 

всё боĸьше и боĸьше психотерапевтов во вреŀя сеаŁса предĸагают своиŀ пациеŁ-
таŀ ķартиŁķи дĸя расķрашиваŁия с цеĸью саŀоаŁаĸиза и саŀопозŁаŁия. МеждĹ 
прочиŀ, это Łа саŀоŀ деĸе поŀогает! ēеĸиķий психоаŁаĸитиķ Карĸ ĔĹстав 
ЮŁг расхваĸиваĸ цеĸитеĸьŁые свойства ŀаŁдаĸы: по его ŀŁеŁию, оŁа поŀогает 
чеĸовеķĹ сохраŁить вŁĹтреŁŁюю гарŀоŁию. 

И всё же расķрашиваŁие ķартиŁоķ доĸжŁо приŁосить в первĹю очередь 
Ĺдовоĸьствие. ĝŀысĸ этого заŁятия в тоŀ, чтобы рассĸабить разĹŀ и теĸо. Поэ-
тоŀĹ Łет ŁĹжды заставĸять себя брать в рĹķи разŁоцветŁые ķараŁдаши, есĸи ваŀ 
это заŁятие Łе по дĹше. ē первĹю очередь вы доĸжŁы сĸĹшать свою иŁтĹицию 
и почĹвствовать жеĸаŁие дать воĸю своеŀĹ творчесķоŀĹ ŁачаĸĹ. ēажŁо поŁи-
ŀать, чего хотите иŀеŁŁо вы, иŁаче Łиķаķой поĸьзы в итоге вы Łе поĸĹчите. 

 Есĸи вы решиĸи заŁяться расķрашиваŁиеŀ ķартиŁоķ, то вас Łе доĸжŁо 
Łичего отвĸеķать. ēыдеĸите вреŀя тоĸьķо дĸя себя, чтобы развĸечься и забыть 
про повседŁевŁые хĸопоты. ēаŀ ŁĹжŁо ŁеŀŁого передохŁĹть? Ğеперь Ĺ вас есть 
таķая возŀожŁость. 

Без соŀŁеŁия, в даŁŁый ŀоŀеŁт вы переживаете Łечто ŁеобыķŁовеŁŁое, в бĹķ-
ваĸьŁоŀ сŀысĸе этого сĸова. ПоэтоŀĹ очеŁь важŁо перед теŀ, ķаķ заŁяться 
рисоваŁиеŀ, ķаждый раз ŁеŀŁого вреŀеŁи Ĺдеĸять саŀоаŁаĸизĹ: ķаķ вы себя чĹв-
ствĹете? ēпоĸŁе поŁятŁо, что вы перепоĸŁеŁы бĹшĹющиŀи эŀоцияŀи, таķ почеŀĹ 
бы Łе дать себе возŀожŁость поŀедитировать с ŁевероятŁой поĸьзой дĸя себя? 
ēыразите Łа бĹŀаге те ŀириады чĹвств, что вас пресĸедĹют в даŁŁый ŀоŀеŁт. 
Подарите себе, а заодŁо и своеŀĹ ŀаĸышĹ ŀиŁĹтķĹ взаиŀŁой радости.  



Ăвязь ĩежду ĩаĩой и будущиĩ ребёнкоĩ
Про детей часто говорят, что оŁи иŁстиŁķтивŁо чĹвствĹют эŀоции своей ŀатери. 

Ещё бĹдĹчи пĸодоŀ, ребёŁоķ впитывает абсоĸютŁо все её ŁастроеŁия. 
ēŀесте с теŀ эта иŁĺорŀация Łе доĸжŁа вас беспоķоить. Не ŁĹжŁо пытаться 

всё вреŀя быть идеаĸьŁой ŀаŀой с хорошиŀ ŁастроеŁиеŀ. ДвойствеŁŁость чĹвств – 
совершеŁŁо ŁорŀаĸьŁое явĸеŁие. ēыражая свои эŀоции с поŀощью рисоваŁия, вы 
высвобождаете свои ŁегативŁые ŀысĸи, одŁовреŀеŁŁо с этиŀ выводя Łа поверхŁость 
поĸожитеĸьŁые. ЗаŁятия арт-терапией – это спĸошŁые пĸюсы!  

 ēы спросите, ŁеĹжеĸи пĸод действитеĸьŁо Łастоĸьķо всё чĹвствĹет? Каķ это 
происходит с точķи зреŁия ĺизиоĸогии? Деĸо в тоŀ, что ŁервŁые оķоŁчаŁия, отвеча-
ющие за осязаŁие, сĸĹх и зреŁие, ĺорŀирĹются Ĺже в первые ŀесяцы береŀеŁŁости, 
а Ĺже ķ пятоŀĹ ŀесяцĹ периĺеричесķая ŁервŁая систеŀа соедиŁяется с гоĸовŁыŀ 
ŀозгоŀ. ĝ этого ŀоŀеŁта ребёŁоķ способеŁ сĸышать звĹķи, чĹвствовать вķĹс, ощĹ-
щать приķосŁовеŁия и даже видеть. Ğаķиŀ образоŀ, оŁ способеŁ вос-
приŁиŀать всё, что происходит вŁĹтри и воķрĹг ŀаŀы. ОŁ привыķает 
ķ этоŀĹ повседŁевŁоŀĹ взаиŀодействию и постепеŁŁо ŁачиŁает Łа Łего 
отвечать. Каķ? ēаш ķарапĹз ŁачиŁает тоĸķаться вŁĹтри! ИŀеŁŁо таķ  
впервые ŁачиŁается общеŁие ŀаŀы и ķрохи. 

ОбязатеĸьŁо развивайте этĹ связь! Предоставĸяйте ŀаĸышĹ возŀожŁость 
сĸышать звĹķи, чĹвствовать приķосŁовеŁия. ОчеŁь поĸезŁо петь, погĸаживая свой 
животиķ, – это стиŀĹĸирĹет оргаŁы чĹвств вашего ŀаĸютķи. ОбщеŁие с ре-
бёŁķоŀ при поŀощи гаптоŁоŀии – «психотаķтиĸьŁого» ķоŁтаķта – достĹпŁо 
и бĹдĹщеŀĹ папе: ŀаĸыш восприŁиŀает приķосŁовеŁия через стеŁķĹ животиķа 
и явŁыŀ образоŀ Łа Łих реагирĹет.

ЭŀоциоŁаĸьŁая связь, ķоторĹю вы ĹстаŁовите со своиŀ ŀаĸышоŀ, поŀо-
жет развитию привязаŁŁости, Łеобходиŀой дĸя ŁорŀаĸьŁого развития Ĺ ŀа-
ĸеŁьķого чеĸовечķа чĹвства защищёŁŁости и ĹвереŁŁости в себе.
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УникаĨьный аĨьбоĩУникаĨьный аĨьбоĩ
Бĸагодаря оригиŁаĸьŁыŀ рисĹŁķаŀ, специаĸьŁо подготовĸеŁŁыŀ дĸя вас Łашиŀ иĸĸю-

стратороŀ, аĸьбоŀ отĸичŁо подŁиŀает ŁастроеŁие, способствĹет ĸичŁостŁоŀĹ развитию, 
поŀогает взаиŀодействовать с ŀаĸышоŀ и сохраŁить в первоздаŁŁоŀ виде все те воĸ-
шебŁые и воĸŁĹющие ŀоŀеŁты береŀеŁŁости и ŀатериŁства, ķоторые Łавсегда остаŁĹтся 
с ваŀи Łа паŀять. ē аĸьбоŀе вы сŀожете отразить все саŀые ярķие ŀоŀеŁты девя-
ти  ŀесяцев счастья и свои первые чĹвства, ŀысĸи и эŀоции посĸе рождеŁия ŀаĸыша: 

Что вы почĹвствоваĸи в тот деŁь, ķогда ĹзŁаĸи про свою береŀеŁŁость? 
Каķ отреагироваĸ бĹдĹщий папа? 
ĝķоĸьķо весиĸ ŀаĸыш, ķогда вы второй раз деĸаĸи ĹĸьтразвĹķ? 
О чёŀ вы дĹŀаĸи, ŀечтаĸи во вреŀя береŀеŁŁости? 
ПочеŀĹ вы остаŁовиĸи свой выбор иŀеŁŁо Łа этоŀ иŀеŁи? 
Каķ вы подготовиĸи детсķĹю? 
Каķие воспоŀиŁаŁия остаĸись Ĺ вас посĸе родов? 
Каķие сĸова вы произŁесĸи, впервые Ĺвидев своего ķрохĹ и приĸожив его ķ грĹди? 
Представьте, ķаķ в одиŁ преķрасŁый деŁь вы достаŁете этот аĸьбоŀ с поĸķи 

и предĸожите своеŀĹ ŀаĸышĹ его поĸистать. Бĸагодаря аĸьбоŀĹ вы вспоŀŁите, ķаķиŀ 
счастьеŀ дĸя вас быĸа береŀеŁŁость, а ваше соķровище приķосŁётся ķ вашей общей 
истории. 

ē ķоŁечŁоŀ счёте этот аĸьбоŀ сиŀвоĸизирĹет собой Łачаĸо истории ĸюбви ŀеж-
дĹ ваŀи и ребёŁķоŀ, ķоторого вы Łосите под сердцеŀ. Оĺорŀĸяя его, вы ĹстаŁовите 
со своиŀ ŀаĸышоŀ прочŁĹю связь. Арт-терапия – это исķĹсство рассķазывать ķрасивые 
истории, ķоторое Łе требĹет Łиķаķого таĸаŁта и осŁовывается исķĸючитеĸьŁо Łа жеĸа-

Łии Łести счастье. 
Опишите эти девять ŁеобыķŁовеŁŁых ŀесяцев сĸоваŀи и ķрасķаŀи, отķройте 

дĸя себя радость творчества!
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