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Медитативные раскраски приобрели в наше время боль-
шую популярность как вид творчества для детей и взрослых.  
И это неудивительно — терапия красотой, которую создаешь сам, 
стимулирует творческое мышление и пробуждает фантазию, разви-
вает чувство цвета и улучшает настроение.

Раскрашивание этих милых изображений и правда похоже на ме-
дитацию. Всего полчаса в день способны привнести в нашу сума-
тошную жизнь нечто новое  — тишину и гармонию, они помогут 
расслабиться, упорядочить свои мысли и  проникнуться чувством 
прекрасного.

Для раскрашивания подходят карандаши, гелевые ручки, флома-
стеры и даже краски — на ваше усмотрение. Картинку потом можно 
вставить в рамку и подарить на Новый год, на 8 Марта или на день 
рождения вашим близким.

Сейчас, когда ментальному здоровью справедливо уделяется все 
больше и  больше внимания, всем становится понятно: нужно ис-
пользовать все доступные средства и инструменты, чтобы позабо-
титься о себе. Раскраска, как нам кажется, как раз отлично подходит 
для этой цели. Впустите арт-терапию в свою жизнь и превратите ме-
дитативное раскрашивание в вашу личную или семейную маленькую 
традицию.

ВступлениеВступление
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«Помоги цветам распуститься в сердце ближнего и... 
возвращайся в свой сад».

Эльчин Сафарли
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«В быстро вянущих лепестках цветка больше жизни, 
чем в грузных тысячелетних глыбах гранита».

Людвиг Андреас фон Фейербах
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