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Witaj w Swiecie arteterapii - wyjgtkowej drogi, ktéra pozwala odkrywac siebie poprzez twdrczosc.

Niezaleznie od tego, czy jestes artystg, ktdry szuka nowej inspiracji czy osobg, ktéra nigdy wczesniej
nie miata do czynienia z rysowaniem, malowaniem czy inng formg ekspresji artystycznej — ten e-
book jest dla ciebie. Arteterapia to narzedzie do gtebszego zrozumienia siebie, pracy z emocjami, a
takze szansa na rozwdj osobisty.

Udostepniamy zestaw 5 prostych ale skutecznych ¢éwiczen, ktore pozwolg ci rozpocza¢ przygode z
twdrczoscig. Kazde éwiczenie jest zaprojektowane w taki sposodb, by stopniowo wprowadza¢ cie w
proces arteterapii, budujgc zaufanie do siebie i swojej kreatywnosci.

Nie musisz by¢ profesjonalnym artystg aby poczu¢ moc ptyngca z twdrczego wyrazania siebie. To,
co naprawde sie liczy, to odwaga, by rozpoczaé, ciekawosé, by sprébowac czegos nowego oraz cheg,
by na moment zatrzymac sie i spojrze¢ na siebie z innej perspektywy.

Przygotuj sie na to, ze twdrczosc stanie sie dla ciebie nie tylko przyjemnoscia, ale takze drogg do
gtebszego zrozumienia siebie. A moze witasnie to, czego szukasz, znajduje sie juz w twojej wyobrazni
i czeka na ozywienie za pomoca gliny, pasteli albo innej formy artystycznej.

Zaczynamy!
ORGANIZATOR Dofinansowano ze srodkéw Ministra Kultury i Dziedzictwa PATRON HONOROWY:
Narodowego pochodzgeych z Funduszu Promocji Kultury
Marszatek
NARODOWE .
@ ) e h g Wojewddztwa
A RT H E = Mm,'SterStwo Kultury CENTRUM Mazowieckiego
%Mh i Dziedzictwa Narodowego
EUROPEAN FOUNDATION FOR ARTHERARY G KULTURY
PATRONAT MEDIALNY
= i i @
Rynekzarowia.pl mZdrowiepl e
POLSKA AGENCJA PRASOWA OAGLTURZE
PARTNERZY

0]

POLSKIE TOWARZYSTWO

CATALYST 2030
medycyny stylu zycia M I m FEAZIENK]| D, s s wompie

KROLEWSKIE "“' e

ARTETERAPII

BIG
BANG




>

StOWKO O NAS 7

Arthe - Europejska Fundacja Terapii Przez Sztuke, to organizacja non-profit, ktérej misjg jest
wspieranie zdrowia psychicznego oraz rozwoju osobistego poprzez sztuke i arteterapie. Wierzymy
w gteboki, transformacyjny potencjat wyrazu artystycznego, ktéry pomaga lepiej zrozumie( siebie,
poradzi¢ sobie z trudnymi emocjami oraz nawigzac gtebsze relacje z innymi. Nasze programy oraz
inicjatywy oferujg dostep do arteterapii wszystkim, ktadgc szczegdlny nacisk na inkluzywnos¢ i
przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu.

Cel programu edukacyjnego "Sita Kultury dla Ciebie"

"Sita Kultury dla Ciebie" to unikalny, trzyletni program edukacyjno-terapeutyczny, ktdrego celem
jest wsparcie zdrowia psychicznego i rozwdj poprzez sztuke. Realizowany od 2024 do 2026 roku cykl
wydarzen festiwalowych jest skierowany do wszystkich, ktérzy pragna lepiej poznac siebie, odkry¢
moc kreatywnosci i zyska¢ narzedzia do radzenia sobie z wyzwaniami wspdétczesnego Swiata. To
odpowiedZ na spoteczne potrzeby zwigzane z szybkim tempem zmian spotecznych i
technologicznych. Sita kultury jest niezbedna w powrocie do korzeni, miejscu gdzie priorytetem
cztowiek.

Po co to robimy?

Dziatamy z misjg, by poprzez sztuke wspiera¢ zdrowie psychiczne i emocjonalne mtodziezy i
dorostych. W dobie cyfrowej transformacji i narastajgcej samotnosci, sztuka moze by¢ orezem
humanistycznym, ktéry tgczy, zamiast dzielic. Nasz program odpowiada na poczucie zagubienia i
leku, uczac lepszej komunikacji, wzmacniania wiezi z innymi oraz pomaga radzi¢ sobie uczestnikom
z wilasnymi emocjami. Kazdy warsztat, prowadzony przez doswiadczonych specjalistow, daje
uczestnikom unikalng okazje do odkrywania siebie i odnajdywania spokoju w procesie twdorczym.

Tegoroczna edycja dobiegta juz konca, dlatego dla tych, ktérzy nie zdazyli sie zapisa¢ na warsztaty
albo dotrze¢ na zajecia, przygotowalismy kilka prostych ¢wiczen, ktére mogg przydac sie w drodze
samodoskonalenia.

Zachecamy do podjecia proby kreatywnych dziatan i wykonania kilku zadan arteterapeutycznych.
Pamietaj, cokolwiek stworzysz - nie liczy sie efekt wizualny, technika ale uczucia jakie towarzysza

catemu procesowi.

Czym jest arteterapia?

Arteterapia to forma terapii, ktéra wykorzystuje proces twoérczy jako narzedzie do wyrazania emocji
i radzenia sobie z trudnosciami psychicznymi. Bez koniecznosci wieloletniego zaangazowania czy
zmudnych procesdw. Wspiera rozwdj osobisty i emocjonalny, pozwalajgc uczestnikom na kontakt z
ich wewnetrznymi uczuciami i refleksjami. Przez tworzenie sztuki — czy to malujac, rzezbigc czy
tanczagc — mozemy lepiej zrozumiec siebie, odreagowac stres i lepiej komunikowac sie z innymi.



Arteterapia nie wymaga umiejetnosci artystycznych — kluczowy jest proces tworczy i to, jak
oddziatuje na nasze emocje. To forma pracy nad sobg, ktéra swobodna, spontaniczna oraz
inspirujaca, dajaca niesamowita satysfakcje.

Arteterapia® to metoda terapeutyczna, ktéra wykorzystuje proces twodrczy (np.: malowanie,
rysowanie, rzezbienie, muzyke, taniec, teatr) jako narzedzie wspierajgce zdrowie psychiczne i
emocjonalne pacjentéw. Celem arteterapii jest umozliwienie wyrazenia uczu¢, mysli oraz przezy¢ w
sposob symboliczny i twoérczy, co moze prowadzi¢ do poprawy samopoczucia, redukcji stresu,
rozwigzywania probleméw emocjonalnych, a takze poprawy zdolnosci do komunikacji oraz
introspekcji. Arteterapia nie wymaga wczesniejszego doswiadczenia artystycznego uczestnikow —
istotne jest wytgcznie zaangazowanie w proces tworczy.

Arteterapia dziata na wielu poziomach: emocjonalnym, poznawczym i fizycznym, i jest stosowana w
pracy z osobami z réznymi problemami zdrowotnymi, w tym z zaburzeniami psychicznymi, trauma,
problemami emocjonalnymi, uzaleznieniami, a takze w rehabilitacji.

Czy ja potrzebuje arteterapii?

Arteterapia moze by¢ skuteczng metodg dla osob, ktére zmagajg sie z réznymi trudnosciami
emocjonalnymi, psychicznymi lub zyciowymi. Istnieje kilka sygnatéw, ktére mogg wskazywaé, ze
warto rozwazyc¢ te forme terapii. Ponizej kilka przyktadow, ktére utatwig identyfikacje, ze ktos moze
potrzebowac arteterapii:

* Trudnosci w wyrazaniu emocji stowami.

Jesli masz trudnos$¢ w wyrazeniu swoich uczué, mysli czy przezy¢ za pomoca stéw, a Twoje emocje
wydajg sie trudne do zrozumienia lub zorganizowania, arteterapia moze pomac. Tworczos¢ daje
mozliwos$¢é wyrazenia siebie w sposdéb wizualny, dZwiekowy czy kinestetyczny, co pozwala na
komunikacje w sposdb mniej bezposredni, ale réwnie skuteczny. Czesto czujesz sie "zamkniety" w
swoich uczuciach i masz trudnosci w rozmowie o tym, co czujesz. Tworzenie moze ci pomdac,
wydobyc¢ to, co nie wyraza sie w sfowach.

® Przezywanie silnych emocji lub stresu

Jesli przezywasz silne emocje, takie jak smutek, ztos¢, lek, frustracja, poczucie bezradnosci lub
przygnebienie, a tradycyjne metody radzenia sobie (np. rozmowa z bliskimi, medytacja) nie
przynoszg ulgi, arteterapia moze stad sie alternatywnym narzedziem wytadowania i przetwarzania
emocji. Doswiadczasz przewlektego stresu w pracy lub w zyciu osobistym i nie wiesz, jak poradzi¢
sobie z narastajgcymi emocjami. Arteterapia moze poméc wyrazic¢ te emocje poprzez tworczosc, co
moze prowadzi¢ do ich roztadowania.

1 Gernand, W., & Linde, B. (2007). Arteterapia. Terapia przez sztuke. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN. Kossakowska, E.
(2006). Arteterapia. Praca twdrcza w psychoterapii. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego. McNiff, S. (1992). Art as
Medicine: Creating a Therapy of the Imagination. Boston: Shambhala.



® Zmagasz sie z trauma lub przezyciami z przesztosci

Jesli masz trudnosci w radzeniu sobie z przesztymi traumami, stratami czy bolesnymi
wspomnieniami, arteterapia moze stanowi¢ bezpieczng przestrzen do przepracowania tych
trudnych doswiadczen. Poprzez twdrczos¢ mozesz stopniowo odstaniaé swoje emocje i zbliza¢ sie
do procesu uzdrawiania. Arteterapia moze pomdc w przepracowywaniu tych emocji w sposéb

bezposredni i mniej obcigzajacy.

» Brak ci poczucia sensu i spadek motywacji

Arteterapia moze by¢ pomocna, gdy czujesz brak celu lub sensu w zyciu. Praca twodrcza pozwala na
znalezienie nowych perspektyw, przywrdcenie pasji i energii do dziatania oraz odkrywanie nowych
droég realizacji siebie. Masz poczucie stagnacji, nie wiesz, co dalej robic z zyciem, czujesz sie wypalony

i pozbawiony motywacji. Tworczos¢é moze pomoc znalezé w sobie nowe zrddta inspiracji.

« Poczucie odciecia od siebie i Swiata

Kiedy czujesz sie oddzielony od siebie, swoich emocji, ciata lub Swiata zewnetrznego, arteterapia
moze by¢ sposobem na odzyskanie poczucia wiezi i kontaktu z tymi aspektami siebie. Dziatania
tworcze pozwalajg przywrdcicé petniejsze poczucie istnienia i przynaleznosci. Czujesz sie, jakbys byt
"na uboczu" swojego zycia, odciety od siebie i innych? Twdrczos¢ daje Ci szanse na gtebszy kontakt

z wiasnym "ja" i ze Swiatem.

» Wewnetrzne blokady twércze lub poczucie nieadekwatnosci

Jesli borykasz sie z poczuciem, ze nie jestes wystarczajgco kreatywny, masz blokady twdrcze lub lek
przed porazka, arteterapia moze pomaoc przetamac te ograniczenia. Celem jest odzyskanie poczucia
sprawczosci i wartosci, niezaleznie od perfekcji dzieta. Masz poczucie, ze nie masz prawa byé
tworczy, boisz sie, ze twoje dzieta bedg oceniane. Arteterapia pomoze ci zaakceptowaé proces

tworczy bez presji na efekt.

* Problemy z tozsamoscig i poczuciem wiasnej wartosci

Jesli masz wrazenie, ze nie wiesz, kim jestes, masz watpliwosci co do wtasnej wartosci lub borykasz
sie z problemem akceptacji siebie - arteterapia moze stac sie sposobem na wyrazenie i budowanie
pozytywnego witasnego obrazu. Jesli masz watpliwosci, co do swojej wartosci oraz tozsamosci,

tworzenie da ci przestrzen na odkrywanie siebie, talentéw i mocnych stron.

® Chec rozwoju osobistego

Arteterapia moze by¢ réwniez drogg do osobistego rozwoju i eksploracji nowych mozliwosci. Moze
by¢ pomocna dla osdb, ktére chca gtebiej pozna¢ wtasne emocje, pragnienia, przekonania czy
blokady oraz lepiej zrozumie¢, w jaki sposéb moga je przetamaé. Szukasz sposobdw na rozwdj
osobisty i chcesz lepiej poznac¢ siebie? Arteterapia daje ci przestrzen do eksperymentowania i

wyrazania siebie na réznych poziomach.



® Poszukiwanie sensu w codziennym zyciu

Dla oséb, ktére czujg sie zagubione w codziennosci i poszukujg gtebszego sensu zycia, arteterapia
moze pomdc odnalezé pasje i sens poprzez tworczosc. Moze to by¢ takze sposdb na znalezienie
wewnetrznej harmonii, rowniez gdy czujesz, ze twoje zycie stato sie rutynowe i pozbawione pasji.

Arteterapia moze pomac znalez¢ cos, co doda twojemu zyciu gtebi i sensu.

Ponizej znajdziesz 5 éwiczen. Kazde z nich angazuje réine zmysty i aspekty tworcze, co moie
pomac w zrozumieniu emocji, poprawie samopoczucia, a takie w rozwoju osobistym.




CWICZENIA

1. Medytacja w ruchu - twérczos¢ w postoju

Wyjdz z domu. Mozesz spacerowac solo, ale jesli lubisz by¢ w duecie - zaproponuj medytacje w
ruchu komus bliskiemu. Sam kontakt z naturg podziata na ciebie kojaco. Wybierz miejsce, w gdzie
nie stychac¢ codziennego zgietku. Moze by¢ to park, las albo plaza. Najwazniejsze s3: oddech i

uwaznosé.

Zabierz ze soba kartke, dtugopis lub oféwek. Oprdécz ¢wiczenia oddechowego, rozejrzyj sie dookota.
Zapisz na kartce 5 wyrazéw, opisujacych to, co zauwazytas/es podczas spaceru.

Jesli dopiero zaczynasz przygode z medytacjg, pomocne moze by¢ wybranie krotkiego czasu, na
przyktad pie¢ lub dziesie¢ minut. Podazaj za swoim oddechem, skup uwage na tym, jak nabierasz
powietrze i jak je wypuszczasz. Postaraj sie robic to spokojnie, ale nie zaburzaj naturalnego tempa
oddychania. Sprobuj dostosowaé¢ do oddechu tempo spacerowania. Zamknij usta i nabierz
powietrza i w myslach licz do trzech lub odmierzaj tempo krokami. Jeden, dwa, trzy... wstrzymaj
oddech - ale nie zatrzymuj sie - zgodnie z ¢wiczeniem jestes juz 3 kroki dalej. Czas na wydech - i znéw
na trzy i zréb kolejne trzy kroki.

Po skonczonym spacerze, zerknij na kartke i wyrazy - momenty, obrazy, ktére przyciggnety twoja
uwage. Teraz sprébuj napisac z nich wiersz albo haiku. Ta druga forma jest krétka ale jednoczesnie
ma gteboki przekaz emocjonalny. Jest to poezja, ktdra stara sie uchwyci¢ chwile, emocje lub obraz
w prostych ale sugestywnych stowach. Sktada sie z 3 werséw. Liczba sylab w poszczegdlnych wersach
to: 5 sylab w pierwszym wersie, 7 sylab w drugim, 5 sylab w trzecim. Ta struktura jest stata. Haiku
nie rymuje sie, cho¢ w niektdrych przypadkach, szczegdlnie w nowoczesnym haiku, rymy moga by¢

uzywane.
Oto przyktady:
Stary staw — Czyzby mnie zbudzit

skaczaca zaba wchodzi M 16d, co tej nocy cichej
t g §\ do zimnej wody. o& ) rozsadzil dzban

\ \ i
\ Matsuo Bashd (1644-1694) \ Matsuo Bash (1644-1694)



Wiersz zostat utozony przez jedng z
uczestniczek warsztatow z 5 zapisanych
stow (spacer, stonce, oddech, 4 wiewiorki,
mtoda para) - skojarzen podczas spaceru w
Lazienkach Krolewskich 12 pazdziernika
2024 r.

%k %k

Matzenstwo - spacer zycia
Storice osusza fzy mitosci
To nasza ostatnia godzina
Oddycham i licze

Raz do czterech,

Raz na siebie.



2. Dziennik emocji - rysuj i pisz

Nie musisz planowac pisanie dziennika przez kolejny rok. Wystarczy, ze zaczniesz zapisywac
codzienne emocje, bedziesz je wyraza¢ w formie wizualnej i stownej. Moze byc¢ to kilka stow, zdan,
albo kolaz, szkic - i wyjasnienie, co przedstawia. Postaraj sie na koniec napisa¢ co$ pozytywnego, to
moze by¢ maty gest, chwila radosci. Regularne koncentrowanie sie na tym, co pozytywne, pomaga
zmienic sposdb myslenia i skupié sie na rozwigzaniach, a nie na problemach.

Dzieki zapisywaniu wydarzen dnia, tego jak sie czujesz, uzmystowisz sobie wtasne emocje oraz jaka
jest ich intensywnos¢, zmiennosc i co je wzmacnia. Prowadzenie dziennika jest bardzo dobrg metoda
na obnizenie napiecia czy stresu. Czesto juz samo spisanie swoich lekdw sprawia, ze przestajg one
by¢ tak przytfaczajgce, a na ich miejscu pojawia sie przestrzen na spokojniejsze podejscie do
problemu. Regularne zapiski w dzienniku twérczym wspierajg motywacje i wzmacniajg poczucie
sprawczosci czy odpowiedzialnosci za wtasny rozwd;.

Oto zapis z dziennika udostepniony przez uczestniczke jednego z warsztatow w ramach Sity Kultury
w br.

"Teoretycznie dzieciece aktywnosci nie tracq na wartosci. Nie sq tylko dzieciecymi aktywnosciami.
Po zajeciach snitam, ze robimy film poklatkowy, wyraznie widziatam kolory. To nie byt koszmar, byfo
mito i zaskakujgco. Odcisneto sie na mnie to tak mocno."

Moze zacznij od:
Co to byt za dzien! A teraz opisz, co sie wydarzyto i jakie emocje temu towarzyszyto. Nie zapomnij o

przyjemnosciach!

»Pisanie to sposéb na odzyskanie siebie. Kiedy przestajesz milcze¢, zaczynasz rozumiec, kim
naprawde jestes.”
— Natalie Goldberg, "Pisanie jako droga"




3. Mapa wewnetrznego Swiata - ¢wiczenie z rysowaniem

To éwiczenie pozwala na uzewnetrznienie i zrozumienie swoich mysli oraz uczu¢ w sposéb wizualny,
co sprzyja lepszemu rozpoznaniu tego, co dzieje sie wewnatrz ciebie.

UsigdZ nad pustg kartka, zastandw sie nad swoim obecnym stanem. Zanim zaczniesz rysowa,
zatrzymaj sie na chwile i zwrd¢ uwage na to, jak sie czujesz. Jakie emocje dominujg w twoim zyciu w
tej chwili? Czy odczuwasz spokdj, rados¢, lek, a moze chaos? Co czujesz w swoim ciele? Czy jest to
napiecie, relaks, energia? Zwrd¢ uwage na swoje mysli — sg uporzagdkowane czy raczej rozproszone?
Daj sobie wolnos¢ w wyrazeniu tego, co czujesz i myslisz. Moze to by¢ dostowna mapa — na przyktad
przedstawiajgca miasto, droge, gory lub abstrakcyjna ilustracja, ktéra lepiej odzwierciedli twdj
wewnetrzny Swiat. Mozesz narysowac $ciezki symbolizujgce twoje zyciowe drogi, ciemniejsze
obszary jako trudne emocje, a jasniejsze — pozytywne stany. Pamietaj, ze nie chodzi o to, by mapa
byta estetyczna ale jak najbardziej autentyczna i odzwierciedlata twoje obecne przezycia.

Linie mogg symbolizowac drogi, ktére idziesz, lub przeciwnosci, ktére napotykasz.

Kolory mogg odzwierciedla¢ twoje emocje — ciemne kolory dla trudnych chwil, jasne dla radosci czy
nadziei.

Ksztatty moga ukazywad struktury w twoim zyciu: okregi moga symbolizowac harmonie, a ostre katy
— konflikty czy napiecia.

Kiedy skonczysz rysowa¢, usigdz z chwile w ciszy i przyjrzyj sie swojej mapie. Co ona przedstawia?
Jakie miejsca w twoje] "mapie" wydajg sie szczegdlnie wazne? Co symbolizujg ciemne obszary, a co
jasne? Zastandw sie nad tym, co te elementy mogg moéwié o twoim obecnym stanie emocjonalnym
i mentalnym. Czy widzisz w swojej mapie elementy, ktére chciatbys zmienié, poprawic lub rozwingc?
Dzieki wizualizacji fatwiej dostrzezesz, co w twoim zyciu wymaga uwagi, a co daje ci poczucie
stabilnosci i radosci. Rysowanie mapy to Swietny sposdb na zobrazowanie wiasnego rozwoju albo
zmiany. To znakomita chwila na zatrzymanie sie, przemyslenie i sprawdzenie gdzie jestes "tu i teraz".
Moze zauwazysz, jakie obszary w twoim zyciu potrzebujg pracy?

Obrazy namalowane przez uczestnikdéw zajec.




4. Tancz jakby nikt cie nie widziat

Znajdz dla siebie chwile i pozwdl ciatu na spontaniczny ruch. Mozesz wigczy¢ piosenke, ktdra oddaje
twoje emocje. Jesli czujesz sie wystarczajgco komfortowo, zamknij oczy i poczuj jak, to co w sobie
nosisz, wptywa jak sie poruszasz. Czy chcesz przyspieszyc ruch, czy raczej zwolni¢? Reakcjg na emocje
moze by¢ tempo, ptynnosé lub sztywnosé ruchow. Pamietaj, ze to nie jest turniej tarica, wazne zeby
czuc sie swobodnie i stuchaé, co podpowiada ciato.

Ztos¢é: Moze objawiac sie w szybkich, gwattownych ruchach, kreceniach ciatem, mocnych gestach.
Radosc¢: Mozesz wprowadzi¢ lekko$é w ruchy, skaka¢, tariczy¢ w rytm ulubionej muzyki, kreci¢ sie.
Smutek: Mozesz wyrazi¢ te emocje przez powolne, ptynne ruchy, osuniecia ciata, schodzenie w dét.
Lek: Moze przejawiac sie w zamknietych, powsciggliwych ruchach lub ruchach ciata, ktére stajg sie
napiete.

Po zakonczeniu tanca, zatrzymaj sie na chwile, aby poczu¢ swoje ciato. Czy emocje, ktére zostaty
wytanczone, zmienity sie w trakcie tanca? Co teraz czujesz w ciele — rozluznienie, lekkosc,
zmeczenie? Jakie mysli przychodzg Ci do gtowy?

Jesli chcesz, mozesz usigéé i zapisac refleksje na temat ¢wiczenia:
« Jakie emocje wyrazitam/em w tancu?
o Czy byt moment, w ktérym poczutam/em sie szczegdlnie, np. wolna lub uwolniony?
o Jakie ruchy ciata byty najwazniejsze i jak je interpretujesz?
« Jakie mysli towarzyszyty tobie w trakcie ¢wiczenia?

Dzieki spontanicznemu wyrazeniu emocji przez ruch, mozesz uwolni¢ skumulowane emocje,
dostajesz wiecej energii, poprawisz swoje samopoczucie.

Martha Graham uwazata, ze ciato wyraza to, co trudno
ubra¢ w stowa. Taniec, jako czes¢ arteterapii, pomaga
odkrywaé i uwalnia¢ emocje, wspierajgc proces
uzdrawiania. "Taniec jest najstarszym sposobem
wyrazania emocji. Kiedy stowa zawodzq, ciato wciqz
potrafi mowic."

Co mdéwi twoje ciato?




5. Uformuj sie - praca z glina

Przygotuj kawatek gliny najlepiej samoutwardzalnej - modelarskiej, ktérg mozna tatwo formowac.
Zapewnij sobie przestronny, czysty stot lub powierzchnie roboczg, na ktérej bedziesz pracowac.
Zadbaj o odpowiednie oswietlenie, ktore pozwoli Ci skupic sie na pracy. Bedziesz potrzebowac wody

do nawilzania gliny oraz narzedzi do jej formowania (np. nozyka, patyczka, tyzki).

Zanim rozpoczniesz formowanie, poswie¢ chwile na zastanowienie sie nad tym, jakie emocje
dominujg w twoim zyciu w tej chwili. Zadaj sobie kilka pytan i zapisz hasta na kartce:

1. Co czuje teraz? Jakie emocje w tej chwili we mnie dominujg? (Hasta: strach, rozproszenie, bdl,
rados¢, harmonia)

2. Czy w moim zyciu jest co$, co chce wyrazi¢, zrozumie¢ lub uwolni¢? (Hasta: niezadowolenie,
porazka, poczucie winy, mitosé, wdziecznos¢, pewnosc siebie)

3. Jakie obrazy lub ksztatty przychodza mi do gtowy, gdy mysle o moim stanie emocjonalnym? (Hasta:

ciemna chmura, ptaska tafla jeziora, roztozyste drzewo, zgnieciona kartka papieru, piesc).

Teraz wytnij poszczegdlne hasta, podziel odpowiednio na trzy grupy i odwréé tak, by nie byto ich
widaé. Wymieszaj je, wcigz pozostawiajac 3 grupy. Wylosuj 3 hastfa. Pierwsze i drugie - to emocje, a

trzecie - ksztatt czy przedmiot - temat, za pomoca, ktdérego bedziesz je wyrazad.

Zacznij formowac z gline, niech ten proces bedzie naturalny i spontaniczny. Pozwol, by ksztatt
rozwijat sie w miare pracy, nie martwigc sie o to, jak finalnie bedzie wygladat. Skup sie na odczuciach,
ktdre pojawiajg sie w ciele i umysle podczas pracy.

Jesli w trakcie ¢wiczenia poczujesz, ze chcesz zmienic kierunek pracy, ksztatt lub strukture, aby lepiej
odzwierciedlaty twoje aktualne emocje - zréb to! Kiedy skoriczysz, zatrzymaj sie na chwile, przyjrzy;j
sie witasnemu dzietu. Co czujesz? Jakie mysli pojawiajg sie w zwigzku z tym, co stworzytes? Jakie

emocje odczuwasz teraz — ulga, spokdj, ztos¢, smutek?

Czy wiesz, ze formujgc ksztatty, angazujesz sie w proces, ktory sprzyja roztadowaniu napiecia i daje
mozliwosé wyrazenia trudnych uczuc? Rzezbienie angazuje zaréwno umyst, jak i ciato. Gliniane
formy sg plastyczne, co symbolizuje zdolnos¢ do przeksztatcania siebie i swoich doswiadczen, dajac
szanse na wewnetrzng transformacje. Tworzenie formy z gliny daje poczucie kontroli nad
tworzeniem czegos z niczego, co moze by¢ szczegdlnie pomocne w sytuacjach, w ktorych czujemy

sie przyttoczeni lub bezradni. Kazdy akt tworzenia daje poczucie mocy i sprawczosci.



>

Jesli jestes$ zainteresowany zgtebianiem tajemnic arteterapii i odkrywaniem mocy, jakg twdorczosc
moze mie¢ na nasze zycie, ponizsze ksigzki stanowig doskonata lekture, ktéra poprowadzi cie przez
fascynujgcy swiat sztuki i emocji. "llustrownik” Grazyny Bastek to wciggajgca podrdz do wnetrza
siebie, w ktorej obraz staje sie jezykiem wyrazajgcym najgtebsze przezycia. "Droga artysty. Jak
wyzwoli¢ w sobie twdrce" Julii Cameron to klasyka, ktdra zacheca do odzyskania twdrczej wolnosci i
zaufania do wtasnego potencjatu. Z kolei "Mdzg pod wpfywem sztuki" autorstwa Susan Magsamen
i lvy Ross bada, jak sztuka wptywa na nasze modzgi, poprawiajgc zdrowie psychiczne i fizyczne. Na
koniec, "Sekrety kolorow" Kassii St. Clair przenosi nas w swiat barw, odkrywajac ich niezwykte
historie powstawania, wptyw na nasze emocje i zycie codzienne. Te ksigzki to nie tylko zaproszenie
do intelektualnej podrézy, ale takze do gtebokiej, osobistej transformacji. Kazda z nich oferuje
unikalny klucz do zrozumienia, jak sztuka potrafi przenika¢ nasze wnetrze, uwalniajac nie tylko
twdrczy potencjat, ale i gteboko skrywane emocje. Dzieki nim otworzysz drzwi do nowych wymiaréw
twdrczosci, ktére pomogg ci lepiej zrozumiec siebie, zbudowac gtebszg wiez z wtasnym ciatem i
umystem, a takze odnalezé¢ rownowage miedzy tym, co widzialne, a tym, co niewidzialne.
Niezaleznie od tego, czy jestes dopiero na poczatku swojej drogi z arteterapia, czy juz od dawna
pozwalasz sztuce na przemiany w swoim zyciu, te lektury stang sie cennymi przewodnikami.
Zainspirujg do tworczej refleksji, rozwoju osobistego oraz odkrywania nieznanych dotad przestrzeni
w twojej psychice. A jedli juz teraz poczujesz, ze pragniesz wiecej — zapraszamy do odkrywania
kolejnych ksigzek, ¢wiczen i inspiracji. Sledz nas w stronie www.silakultury.pl i w social mediach,

spotkajmy sie ponownie w pazdzierniku 2025 roku, gdy projekt "Sita kultury" ruszy z drugg edycja.
Znow zabierzemy cie w podrdz po swiecie emocji, sztuki i samopoznania.

Materiat zebrata i opracowata: Magdalena tyczko




