Мандала-терапія
Мандала-терапія ( це ефективний арт-терапевтичний інструмент вирішення глибинних психологічних проблем [1-3]. 
Де може бути застосована мандала-терапія? Вона активно допомагає в: роботі з депресивними станами, роботі з порушеною самооцінкою, корекції внутрішнього дисбалансу, опрацювання страхів, поверненні кольорів життя, боротьбі з песимізмом, корекції агресії, дратівливості.

Дослідження психологів, езотериків і фізиків сучасності збігаються зі стародавніми поглядами на природу свідомості людини, яка за своєю суттю має образний характер. 

Кожній людині властиво мислити образами. Але чому? Можна припустити, що хоча б тому, що створені ми по образу і за подобою Божою! Тому, саме Образ є первинним організуючим початком у людині. 

Особиста, авторська мандала відображає реальний внутрішній світ людини, який постійно змінюється. Особиста мандала може змінюватися зовні і внутрішньо, доповнюватися символами, міняти свою колірну гамму відповідно до внутрішніх потреб її творця.

Така трансформація і гармонізація малюнка допомагає людині вирішити ті проблеми, які символізує його мандала. Гармонійно поєднуючи в мандалі протилежності, їх творець може впоратися зі своїми внутрішніми зажимами, вирішити конфлікти і прийняти себе як нове і гармонійне ціле.

Психотерапевтичний ефект мандали відкрив і довів Карл Густав Юнг. Проаналізувавши свої спонтанно намальовані твори і пов'язані з цим зміни в самопочутті, відомий психоаналітик прийшов до висновку, що мандала ( проекція коплексів людини, знаряддя, що допомагає нам знайти свою сутність, звільнити заблоковану енергію, очиститися від ментального сміття: почуття провини, страху, депресії і навіть фізичного болю. 

Мандали допомагають відчути себе цілісним, побачити, прийняти і вирішити внутрішні конфлікти, одночасно розвиваючись і вдосконалюючись. «Знаю, що відкривши для себе мандалу як вираз «Я», я відкрив щось, що має для мене найбільше значення» ( пише Юнг у своїй книзі «Спогади, сни, роздуми». 

У психотерапії замкнуте коло мандали, за словами арт-терапевта J. Kellogg, виконує підтримуючу функцію. Воно підтримує пошкоджене і негармонійне Его людини. Закритий простір ( це безпечна лабораторія, в якій можуть відбуватися зміни особистості, а регулярне малювання мандал в групі створює умови для самостійного самовдосконалення. Втягнувшись в процес створення мандал, ми відкриваємо двері своєї душі, звільняємо життєву енергію, яка таїться глибоко всередині нас. Виходячи назовні, вона нас очищує, зцілює і надихає. У мандалах це виражається в змінах структури малюнка [5; 6].  

Мандали можна намалювати самим або взяти заготовлені заздалегідь їх форми для розмальовки. Найдоступніший варіант ( купити в магазині готові малюнки мандал, або скачати картинки для розфарбовування в Інтернеті. Але найкраще намалювати мандалу «з нуля». 

Пропонуємо Вам просту вправу, яку можна провести як в лікувальному закладі так і вдома. Для цього візьміть тарілку та обведіть її на аркуші формату А4. Заповніть коло. У процесі малювання орієнтуйтеся на внутрішні відчуття. Дозвольте руці самій вести вас до відповідей. Потім заповніть решту місця фігурами, лініями, образами. У виборі кольорів покладайтеся на інтуїцію.

Потім придумайте назву мандали, запишіть її. Розгляньте мандалу. Які асоціації у вас виникають? Напишіть есе про свою мандалу. Закінчивши творчу роботу, спробуйте розшифрувати мандалу самостійно або за допомогою фахівця [4; 5]. 

Високу ефективність показали комплексні заняття, які об'єднали прослуховування релаксаційної музики і розмальовку мандали. 

В ході сесій, які тривали від одного до двох годин, після періоду релаксації клієнтам пропонується для прослуховування певна музика, ефективність якої в плані фасилітації тих чи інших переживань була визначена на основі тестування. 

Підтверджується, що малювання мандал в кінці сесій є корисним з цілого ряду причин. Так як мандали для свого створення вимагали значної концентрації, вони давали пацієнтам можливість заспокоїтися після періоду сильних переживань. Крім того, вони могли передати пов'язані з музикою переживання та образи на папері [4]. 

Таким чином, мандала-терапія ( це ефективний арт-терапевтичний інструмент вирішення глибинних психологічних проблем людини. Вона дозволяє визначати та зміцнювати цілісність особистості, лікувати психосоматичні, посттравматичні стресові розлади та ін. Мандала-терапія ефективно працює зі всіма категоріями клієнтів. 
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