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ВВЕДЕНИЕВВЕДЕНИЕ

М ы живём в столь стремительный век, что зачастую стресс стал для нас привыч-
ным состоянием. Стресс начинается тотчас же, как вы переступаете порог квар-
тиры: начиная с транспорта, работы и заканчивая торговым центром, куда вы 

зашли приобрести продукты после трудового дня или посещения районной поликлиники. 
Раздражение накапливается, стресс усиливается. У кого-то он переходит в затяжную де-

прессию, у кого-то заканчивается нервным срывом. От этого вы страдаете сами, ваши кол-
леги по работе, а главное – ваши домочадцы.

Можно, конечно, попить успокоительные препараты, но по окончании их приёма всё 
начнётся сызнова. Как бороться с постоянным стрессом, спросите вы? Отправиться к пси-
хологу, психотерапевту, психоаналитику? А где гарантия, что их методики помогут? И сколь-
ко стоит это удовольствие?

Ответ прост: вы можете систематически заниматься арт-терапией. 
Итак, что же такое арт-терапия? Откуда она взялась? И что она лечит? 
Понятие арт-терапии появилось в 1938 году в США. Создателем её концепции считается 

художник Адриан Хилл. Он воссоединил, казалось бы, совершенно разные направления: 
рисунок и психологию Юнга и Фрейда. Впервые он опробовал арт-терапию на больных в 
туберкулёзном санатории. Вскоре после Второй мировой войны американские врачи ши-
роко применяли арт-терапию для адаптации детей, освобожденных их нацистских лагерей. 
Они занимались не только рисунком, но и лепкой, скульптурой. Всё это отражало их вну-
тренний мир и душевное состояние. 

Спустя двадцать два года после увидевшей свет концепции Адриана Хилла, в США была 
зарегистрирована Ассоциация арт-терапевтов. С этого момента, а именно с 1960 года, при-
нято считать официальное появление арт-терапии.

Сейчас понятие арт-терапии рассматривается гораздо шире. А неё входит сказкотера-
пия, куклотерапия, музыкальная терапия, танцевальная терапия, рисуночная терапия, 
скульптуротерапия. 

Многие источники дают следующее определение арт-терапии («арт» в переводе с англий-
ского означает искусство): направление в психотерапии и психокоррекции, основанное на 
возможности самовыражения. 

Арт-терапевт помогает своему подопечному включиться в процесс творческой деятель-
ности. Специалист направляет его в нужное русло и в случае необходимости корректирует. 
По окончании происходит процесс самоанализа. 

На это вы вправе возразить: мне некогда посещать группы арт-терпии! К тому же это 
стоит денег.

В таком случае вы можете заниматься арт-терапией самостоятельно. Некоторые люди 
просто рисуют: берут чистый лист бумаги, фломастеры, карандаши или краски и рисуют, 
что им приходит в голову. Не многие задумываются над смыслом получившегося изобра-
жения. А это немало важный аспект арт-терапии.

Ещё раз возвратимся к тому, какие цели преследует арт-терапия. Прежде всего, она по-
могает реализовать ваши творческие ресурсы. Не все взрослые люди отваживаются рисо-
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вать самостоятельно, считая, что это глупая детская затея. Или по причине того, что счи-
тают: рисование им не под силу. В данном случае вы не преследуете цель создать высокоху-
дожественное произведение. Вы просто творите. И результат вашего творения может быть 
различным. От примитивных человечков рядом с домиком и собачкой, до волшебной феи с 
крылышками или абстрактного узора в кельтском стиле. 

Арт-терапия поможет вам «высказаться» на бумаге. Посредством изображения вы об-
народуете то, что сокрыто глубоко в вашем сознании. После этого вы непременно ощутите 
облегчение.

К тому же арт-терапия, повторюсь, процесс творческий, над вами никто не довлеет. Вы 
вольны самовыражаться так, как пожелаете. Творческий процесс поможет вам расслабить-
ся, снять напряжение и стресс. А значит, улучшить ваше здоровье. Потому, как системати-
ческие нервные стрессы провоцируют развитие различных заболеваний.

При помощи арт-терпии даже взрослый человек успешно развивает мелкую моторику 
и работу правого полушария головного мозга. Вкупе это положительно сказывается на ва-
шем общем состоянии.

Постарайтесь найти для занятий хотя бы пятнадцать минут в день. И когда мне этим 
заниматься, спросите вы? У меня весь день расписан по минутам. Арт-терапия – это пре-
красно! Но она совершенно не вписывается в мой жёсткий график!

Да и не нужно её особо вписывать. К примеру, вы живёте в крупном мегаполисе, едите на 
работу (с работы) на машине, дорога переполнена. Вы встали в жёсткую пробку – машины 
встали «намертво». Начинаете нервничать. Вы – в пяти минутах от нервного срыва, потому 
как катастрофически опаздываете на работу. Вы представляете свирепового начальника, 
как он будет выражать своё неудовольствие вашим опозданием. Тотчас у вас повышается 
кровяное давление, в висках начинает пульсировать… 

Что же делать? Возьмите записную книжку, а лучше всего – специально составленную 
арт-терапевтическую раскраску. Вы её можете положить в сумку, присовокупив набор фло-
мастеров или цветных глеевых ручек. Извлеките их из чрева сумки и начните творческий 
процесс. Вскоре вы поймёте, что пробка на дороге – это просто ерунда не стоящая внима-
ния.

Если же вы едите не на машине, а скажем, в метро (опять же для крупных мегаполисов), 
в автобусе и вам удалось удобно расположиться, вы можете таким же образом скоротать 
время в транспорте. И дорога до работы и обратно до дома не покажется вам столь раздра-
жающей и тягостной. 

К примеру, вы работаете менеджером по продажам или менеджером по кадрам. Часто 
приходиться общаться с представителями других организаций. Работа, увы, не из лёгких. 
Уже к обеду начинает накапливаться усталость. Уделите пятнадцать (а лучше полчаса) ми-
нут своего обеденного перерыва творческому процессу. Как правило, в офисах это не воз-
браняется. 

То же самое можно посоветовать любым другим офисным работникам и тем, кто в силу 
своих служебных обязанностей общается с людьми. В течение пятнадцати минут занятий 
арт-терапией во время обеденного перерыва, вы ощутите, что усталость, головная боль, 
раздражение и другие негативные эмоции попросту исчезнут. Благодаря арт-терапии вы-
равнивается артериальное давление, дыхание стабилизируется, улучшается работа цен-
тральной нервной системы.

И это лишь два примера: где и как можно использовать арт-терапию. 
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На самом деле её применение гораздо шире. В идеале арт-терпией хорошо заниматься 
вечером в спокойной обстановке. После чего ваш сон будет крепким.

В целом подобные занятия полезны не только здоровым людям, но и тем, кто перенёс 
операцию или какой-либо курс лечения. В таком случае заниматься следует как минимум 
два раза в день.

Итак, подведём итог: 
занятия арт-терапией отвлекают от негативных мыслей, расслабляют, успокаи-
вают, в то же время дают возможность сосредоточиться, осуществить самоана-
лиз, собрать силы, предотвратить стресс, реализовать себя, избавиться от голов-
ной боли, учащённого дыхания, повышенного давления.

Регулярно занимайтесь арт-терапией и ваше самочувствие улучшится!
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ЗНАЧЕНИЯ ЦВЕТОВ ЗНАЧЕНИЯ ЦВЕТОВ 
ПРИ АРТ-ТЕРАПИИ ПРИ АРТ-ТЕРАПИИ 
(рисуночной терапии)(рисуночной терапии)

В ЭЗОТЕРИКЕВ ЭЗОТЕРИКЕ

П режде чем, приступить к творческому процессу, рассмотрим значение цветов в 
арт-терапии.
Красный цвет – этот цвет заряжает сильной позитивной энергией. Тот человек, 

кто любит красный цвет одежды обладает несомненными лидерскими качествами, оп-
тимизмом, общительностью. Красный цвет – это цвет страсти, желания достичь цели, 
выносливости. Однако, если человек использует при раскрашивании сплошной красный 
цвет, это характеризует его вспыльчивость. 

Если человека раздражает красный цвет, то он, вероятнее всего, страдает комплексом 
неполноценности. Этот цвет привлекает удачу в бизнес, любовь. Красный цвет эротизма, 
неудержимой сексуальной энергии. 

Люди, игнорирующие красный цвет, подвержены депрессиям, нервному истощению. 
Тёмно-бордовый цвет – этот цвет выбирают зрелые уравновешенные люди. Он являет 

собой олицетворение силы, сдержанности, умению достигать своей цели, находить выход 
из конфликтных ситуаций, способствуют продвижению в бизнесе. 

Малиновый цвет – относится к противоречивым цветам. С одной стороны он харак-
теризует интеллект и интеллектуальную активность человека, умение говорить, облада-
ние ораторскими задатками. Этот цвет заряжает оптимизмом, притягивает успех, даёт 
заряд позитивной энергии. Однако с другой стороны – он может быть агрессивен. 

Алый цвет – оказывает помощь в любви. Но любви не духовной, а физической. Цвет 
яркий и вызывающий. Те, кто его предпочитает, не могут любить по-настоящему, слиться 
со своим партнёром в духовном плане, ощутить так называемое родство душ. 

Розовый цвет – этот цвет присущ людям чувствительным, утончённым. Он характери-
зует любовь без ревности. Розовый цвет – это цвет чистоты и возвышенности. Однако в на-
сыщенных формах этот цвет может вызывать раздражение. Цвет освобождает от душевных 
тревог и страхов. Он способствует установлению мира. Это цвет жизни и доброты.

Оранжевый цвет – сильный солярный цвет. Он заряжает сексуальной энергией, си-
лой, оптимизмом, дарует частицу солнечной энергии. Люди, отдающие предпочтение это-
му цвету независимы, обладают чувством собственного достоинства, способны на совер-
шение благородных поступков. Оранжевый цвет способствует развитию интуиции. 

Жёлтый цвет – помогает стимулировать умственные способности. Этот цвет присущ 
творческим людям. Тем, кто увлекается эзотерическими учениями. Жёлтый цвет вселяет 
уверенность в себе, устраняет тревоги, ассоциирует тепло, уют, стабильность.

Жёлтый цвет несёт в себе сильную энергетику. Люди, отдающие ему предпочтение, как 
правило, общительны, привлекательны, неудержимые оптимисты.
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Зелёный цвет – цвет возрождения, весны, природы, обновления. Этот цвет поддержи-
вает жизненные силы, подпитывает человека чистой энергией. Помогает сохранить брак, 
семейные узы. Люди, предпочитающие зелёный цвет, уравновешены, дружелюбны, совер-
шают обдуманные поступки. 

Однако, если человек полностью отвергает зелёный цвет, то он, вероятнее всего, нахо-
дится на грани нервного срыва.

Изумрудный цвет – яркий цвет, несущий положительные перемены в жизни. Помогает 
тем, кто решил поменять работу, сменить место жительства. 

Оливковый цвет – окажет помощь и поддержку при возникновении спорных и щекот-
ливых ситуаций. Помогает принять правильное взвешенное решение.

Светло-зелёный цвет – его предпочитают сентиментальные люди. Он олицетворяет до-
броту, сострадание, милосердие.

Цвет морской волны – помогает в неординарных ситуациях. Цвет способен наделит вас 
находчивостью, целеустремлённостью, чтобы достичь поставленной цели.

Синий цвет – символизирует цвет неба и покоя. Однако этот цвет может быть противо-
речивым. С одной стороны он может зарядить вас энергией, с другой вы ощутите усталость 
и бессилие. Синий способен вдохновить вас на творческую деятельность, принести вдохно-
вение, подарить чувство независимости и спокойствия.

Лазурный цвет – яркий красивый цвет, символизирующий духовные поиски. Поможет 
благополучно завершить важное дело, найти новые пути решения насущных вопросов. Ре-
комендуется для ритуалов исцеления.

Тёмно-синий цвет – символизирует доверительные отношения, преданность и посто-
янств. Способствует обретению независимости, придаёт успеха в бизнесе, помогает обре-
сти партнёров в сотрудничестве.

Фиолетовый цвет – обладает двойственным характером. С одной стороны развивает твор-
ческие способности, успокаивает в стрессовых ситуациях, придаёт решительности в делах, 
привлекает успех. С другой стороны, человек, предпочитающий этот цвет обладает инфан-
тильным характером, подвержен внушению, нуждается в поддержке и надёжной опоре.

Белый цвет – синтезирует все цвета. Это блеск света и холод льда. Символизирует чи-
стоту, истину, невинность, искренность, честность. 

Однако белый цвет таит в себе два начала: жизни и смерти. Белый цвет в различных 
культурах может трактоваться неоднозначно. В Индии белый цвет означает траур. В Евро-
пе – цвет невинности, божественности. Невесты предстают перед алтарём в белых платьях. 

Серый цвет – ему отдают предпочтение рассудительные, недоверчивые люди. Несёт в 
себе дуализм: равновесие и нерешительность, граничащую с бессилием. Тёмные оттенки 
цвета несут в себе депрессию и неуверенность в себе. 

Наибольшую позитивную энергетику несёт серый цвет, граничащий с серебристым оттенком. 
Чёрный цвет – символизирует отрицательную и негативную информацию, пробуждает 

в человеке отрицательные эмоции, неуверенность в себе. Символизирует негативное вос-
приятие жизни. Тот, кто постоянно одевается в чёрное, склонен к депрессии, находится в 
состоянии кризиса, несёт скрытую агрессию.

Однако чёрный цвет может быть цветом спокойствия и достоинства. 
Коричневый цвет – этот цвет выбирают, как правило, люди уверенные в себе, привер-

женные традиционным культурным и семейным ценностям. Этот цвет символизирует тру-
долюбие, усидчивость, уверенность, спокойствие. 
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РАЗДЕЛ I. РАЗДЕЛ I. 
СЛАВЯНСКИЕ РУНЕСКРИПТЫСЛАВЯНСКИЕ РУНЕСКРИПТЫ

Вэтом разделе рассматривается арт-терапия при помощи славянских рунескриптов. 
Рунескрипт – это графическое сочетание нескольких рун, несущих определён-

ную информацию. В древние времена рунескрипты составляли волхвы. До наших 
дней дошла лишь малая часть рунескриптов, применявшихся в древности для различных 
целей. Порой сложно определить, из каких именно рун они оставлены. Ибо волхвы часто 
применяли им одним понятную символику, в том числе руны и рунескрипты. 

Вокруг происхождения древних славянских рун до сих пор ведутся споры. Существует 
ряд версий. По другой версии, рунескрипты – древнейшее руническое письмо славян, до-
ступное лишь избранным, волхвам. Согласно ряду преданий, руны передали волхвам древ-
ние славянские боги, дабы те фиксировали сакральные события и законы. 

Славянские магические обряды, которыми пользовались наши предки появились мно-
гие сотни и тысячи лет назад. Часто они сопровождались нанесением определённых руне-
скриптов на бересту ли специальные деревянные дощечки, резы.

Подобные ритуалы помогали человеку во всех аспектах его жизни, с их помощью реша-
лись сердечные проблемы, устанавливалась защита от сглаза и любого другого зла, лечи-
лись самые разные заболевания, привлекалась удача и благосостояние в семью, и многое 
другое. Часто ритуалы сопровождались вкупе с заговорами.

Эти магические обряды появились многие сотни и тысячи лет назад и уже тогда сло-
жились основные требования к исполнителю магических ритуалов и правила прочтения 
заговора.

Славянский рунический алфавит состоит из восемнадцати рун. Каждая руна имеет опре-
делённое значение. В последние годы отмечается повышенный интерес к древней славян-
ской культуре и, соответственно, рунам.

Славянские руны используют и по сей день. Как и в древности, они позволяют защи-
титься от негативной энергии, решить эмоциональные, физические и духовные проблемы. 

Наши предки изготовляли руны для гаданий из глины, или же делали «резы» на дереве, 
в частности на березе. К примеру, бралась сухая ветка берёзы, на ней делались наклонные 
срезы. Получались восемнадцать продолговатых плашек. На ней и резались руны. 

Сейчас славянские руны можно применять в качестве гадания или в качестве сильного 
оберега. Но для этого необходимо познакомиться с их значением.

Руна Есть – жизнь, обновление, духовный рост.
Руна Уд – символ мужской силы, любви, страсти, энергии. 
Руна Даждьбог  – плодородие, удача, прибавление в семье, успех, удачное завершение 

дела, полезное знакомство.
Руна Чернобог  – эта руна несёт в себе дуальность. С одной стороны: эмоциональное 

освобождение, разрушение старых связей. С другой: смерть. Однако всякая смерть ведёт к 
возрождению, появлению чего-то нового.
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Руна Радуга – символизирует мост между мирами – Явью и Правью. Это руна путеше-
ствия, движения, стремления к новому, не постигнутому. Она направляет нас по жизнен-
ному пути.

Руна Крада – руна несёт в себе дуальность: священный огонь и приносимая ему жертва. 
Воплощение задуманного, но, в то же время крах некоего дела.

Руна Рок – символизирует ситуацию, которую нельзя предсказать. Ибо на неё оказывают 
влияние высшие силы.

Руна Нужда – лишения, неудачи. Осознание своего бессилия, самоограничение.
Руна Исток – руна несёт в себе дуальность: застой в делах, но в то же время накопление 

и аккумуляция сил для дальнейших действий. 
Руна Сила – это поворот судьбы в лучшую сторону. Это знание, которое вы копили го-

дами. Наконец, оно выплеснется и принесёт вам долгожданный результат. Это победа и 
освобождение сознания.

Руна Опора – символизирует помощь богов, твёрдость духа, опору положения.
Руна Перун – олицетворяет энергию власти, защиту свыше от негативной энергии.
Руна Треба – это жертва богам, дабы достичь успеха в жизни. Очищение от пресыщенно-

сти. Духовный рост, возрождение. Жертва во имя получения высших сакральных знаний.
Руна Берегиня – символизирует женщину-хранительницу очага и материальных благ, 

судьбу, плодородие, достаток.
Руна Ветер – руна, символизирующая творчество, вдохновение, жажду нового, жажду 

познания.
Руна Мир – покой, благополучие, покровительство богов, защита, устойчивое положение.
Руна Леля – символизирует женскую интуицию, любовь, влечение, деторождение.
Руна Алатырь – возвращение к истокам, начало нового пути.

На изображениях, предлагаемых для арт-терапии в этой книге с рунескриптами, состо-
ящими из нескольких рун, используются фрагменты древней славянской вышивки. Вкупе 
они составляют сильный оберег. Орнаментальная вышивка возникла в глубокой древно-
сти, задолго до появления рун. 

Древние славяне очень серьёзно относились к вышивке, вкладывали в неё особый са-
кральный смысл. Вышивка применялась не только на повседневной или праздничной 
одежде, поясах, очельях (от слова «чело» – лоб), но и на предметах быта (рушниках, скатер-
тях). Каждый вышитый древний узор нёс в себе определённую информацию. Он служил 
оберегом, оказывал помощь в решении повседневных задач наших предков.

На одежде вышивка располагалась на вороте, рукавах, подоле. Она не просто украшала 
одежду, но и оберегала от порчи, сглаза и воздействия тёмных сил. 

Вышивание в те далёкие времена требовало не только навыков, мастерства и творческо-
го воображения. Но и подвергалось ряду строгих требований. К примеру, на вышивке не 
должно быть узлов, потому, как они ослабевают действие её обережной силы. 

К тому же вышивальщицы придерживались следующих правил: нельзя вышивать оберег 
для себя, должно выполнять его для близких людей только от чистого сердца. Самые силь-
ные обереги изготовлялись членами семьи, так называемые родственные обереги. Особен-
но сильными оберегами считались те, которые изготовлялись супругами. 
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Увы, но в наш стремительный век мы утратили навыки повседневной защиты оберегами. 
В данной книге приводятся не только изображения для раскрашивания, вы можете исполь-
зовать их и в качестве оберега. Например, после раскрашивания сложить лист в несколько 
раз и убрать в карман, кошелёк, портмоне, записную книжку, сумку и т.д. 

В качестве символов на вышивке славяне использовали сказочных птиц, деревья (миро-
вое древо), диковинных животных, многочисленные солярные знаки, изображения жен-
ских образов: Живы, Лели, Лады, Матери Сырой Земли, Мокоши. Мужских образов: Перу-
на, Сварога, Рода, Триглава (трёхликого бога), Ярило.

Некоторые советы при арт-терапии:
 Раскрашивать начинайте с рунескрипта, изображённого в центре рисунка.
 Раскрашивайте не спешно, не торопитесь.
 Время от времени прерывайте процесс, чтобы проанализировать последние события.
 Выбирайте рунескрипт, который отражает на данный момент ваши чаяния.
 После того, как вы завершите арт-терапию, всмотритесь в рисунок, сосредоточьтесь на 

вашем желании с позитивным настроем.



13

Рунескрипт на защиту дома
Этот рунескрипт символизирует человека под защитой дома. Он привлекает божествен-

ную защиту дома, а также укрепляет семейные связи и семейный очаг. Ключевыми рунами 
данного символа являются: Мир и Опора.

После раскрашивания закройте глаза, расслабьтесь. Сосредоточьтесь на своем желании. 
Раскрашенный рисунок можно использовать в качестве оберега.

Рисунок №1
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Рунескрипт
для усиления роли дома в жизни

Этот рунескрипт служит для усиления роли дома, семейного очага и самой семьи в жиз-
ни человека. Ключевыми рунами данного символа являются: Треба, Опора и Чернобог.

После раскрашивания закройте глаза. Подумайте о своём желании, сосредоточьтесь на нем 
с позитивным настроем. Раскрашенный рисунок можно использовать в качестве оберега.

Рисунок №2
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Рунескрипт на защиту дома 
от различных негативных сил

Этот рунескрипт защищает дом от различных разрушительных воздействий материаль-
ных и психических сил, таких как стихийные бедствия, несчастные случаи и ссоры. Ключе-
вой руной данного символа является Опора.

После раскрашивания закройте глаза. Проанализируйте текущие события и ситуацию, 
в которой вы находитесь. Сделайте соответствующие выводы. Подумайте, какими делами 
вам необходимо заняться в первую очередь, чтобы защитить свой дом и решить текущие 
конфликты. Раскрашенный рисунок можно использовать в качестве оберега.

Рисунок №3


