Emocie. Jednoduchéloznacenie, ktoré si mozZete predstaozt ako vrecusko
ukryvayiice tisicky roznych slov a pocitoy. Co vsak pre vds konkrétne
znamenaju? DokdZete ich spravne rozpoznat’? Viete, co vam chcu povedat’?
Pocuyate ich? Nie? Zacnite. Teraz.

mocie prejavujeme pocas celého

dna nepretrzite a bez ich zbytocnej

analyzy. V kazdej chvili sa nejako

citime, pretoze Zzijeme. Striedavo

citime radost, hnev, lasku a nena-
vist, sem-tam si poplaceme alebo sa naopak
smejeme, az kym nas nezastavi bolest bru-
cha. Moc emocii spociva v ich intenzite, od-
liSnosti, schopnosti lahkého prenosu na fudi
okolo nas, a v posobeni na nase fyzické telo.
Nespracované ¢i nahromadené negativne
emocie mozu svojou silou priamo zasiahnut
na$ zdravotny stav. Preto je prospe$né
(a potrebné), aby sme si pocas zivota Cas-
to otvarali ten pomyselny poklop na hlave,
a vypustali paru von. Podporime tak proces
sebaliecenia a predideme vaznym ochore-
niam.

Pustime sa do tvorenia

1Prv§r krok pred tvorenim sa bude stale
opakovat, pretoze je pre cely proces vel-
mi dolezity. Vytvorte si okolo seba harmo-
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nickd atmosféru. Vonné ty¢inky ¢i olej, biele
sviecky, mineraly podla aktualneho vyberu
a pohodlné miesto na tvorenie.

)<

A na dvere cedulka ,,Nerusit!

2Budete potrebovat tvrdy cisty papier A3
(v baliku po 10 ks), vodové farby a $tetce
- najlepsie s roznym tvarom a $irkou. Farby
a Stetce pocas malovania vyuzivajte podla
potreby.

3Prezrite si prilozeny zoznam hudby, kto-
Iy je pre vas pripraveny. Najdite si sklad-
by na internete, a postupne si ich vypocujte
v takom poradi, v akom st uvedené (je to
dolezité pre striedanie emocii). Kedze ku
skladbam byvaju pripojené aj klipy, vypnite
si obrazovku alebo si sadnite na iné miesto,
odkial budete iba poc¢tvat, nie pozerat. Aby

vés nejaky sprievodny dej neovplyvnil.
4Kaid}'/ papier si z jednej strany oznacte
¢islom skladby, ktort nan budete malo-

vat (¢ 1-10).
5Teraz za¢nite od prvej skladby.
Opét si ju pustite a zapocuvajte
sa, tentokrat hlbsie.

Co vo vas tito
skladba vyvo-
lava?  Aké
pocity?
Citi-
te

radost, pokoj, strach, ocakavanie, ste netr-
pezlivy, napity, alebo vas roz¢uluje? Vyberte
si §tetec, ktorym chcete malovat, pouZite far-
by, ktoré si zvolite intuitivne a malujte. Vodu
pouzivajte podla potreby.

Nebojte sa. Nechajte sa viest rukou, nie

rozumom. Kreslite to, ¢o citite. Mdzu to
byt konkrétne tvary, obrazy, alebo iba tahy,
¢iary, bodky. Vsetko je dovolené.

Je dobré, aby ste malovali pocas celej
skladby, ale v pripade, Ze by pre vas bola
niektora neznesitelnou, zastavte ju. Poroz-
myslajte, preco vo vas vyvolava takéto po-
city.
8Postupne namalujte vSetkych osem skla-
dieb, vzdy na novy papier.
Na zaver si vyberte svoje dve skladby, ako
je uvedené v navode.

Odvahu! Najprv namalujte ta hudbu, ktord
vo vas vyvolava neprijemné pocity.

Malovanie ukoncite pre vas pozitivnou
skladbou, aby ste sa citili dobre.

1 Teraz si okolo seba rozlozte namalo-
vané diela a porovnajte si jednotlivé
skladby a vase reakcie na ne. Skuste popisat
pocity, ktoré ste namalovali. Aké farby ste
pouzili napriklad na vyjadrenie hnevu ¢i
radosti? Farby by sa mali odliSovat. Urcite
nemalujete rovnako vietky emdcie.

1 lKrétky vyznam farieb je uvadzany
v prehladnom zozname a vyznam

niektorych symbolov néjdete v predoslom
¢isle Balansu.

1 2Nech vaSe vytvory vyzeraju

akokolvek, majte na pamiti, zZe

je to v poriadku! Netvorite umelec-

ké dielo na vernisaz, ale nechavate
za seba hovorit svoju dusu.

Po tejto technike by ste sa mali ci-
tit uvolneny, zrelaxovany, zbaveny
napitia. Pocas malovania nie je
zakdzané tancovat :-). Skladby
boli vyberané a zoradené tak, aby
sa striedali rézne druhy emocil.

Takto je mozné zo seba dostat zakladné
emocie bez toho, aby ste buchali susedovi
do steny :-).

Podrobny vyklad diel je mozny s artetera-
peutom. Ako ,,prvii pomoc* definicie posol-
stva vasho diela mozete pouzit kratku cha-
rakteristiku farieb. Popisy vSak nie st platné
vSeobecne, u kazdého c¢loveka rovnaké. Pre-

ferencia urcitej farby moze signalizovat aj
problém na fyzickej urovni, ked sa viaze ku
konkrétnemu oslabenému/ poskodenému
organu, ¢i zosilnenej/oslabenej ¢akre.

Svoje vytvory mozete zasielat do redakcie
na e-mail kolejarova@bauermedia.sk, nazov
spravy Terapia umenim. Rada sa k nim vy-
jadrim.

Vyznamy farieb a tvarov v arteterapii a artefiletike

' Biela- neurcitost, neistota, nevinnost,
: (istota, oslobodenie, novy zaciatok, prazd-
: nota, dusa

Cierna - smrt, zmena, konecné rozhod-
: nutie, agresia, vzdor, odmietanie niecoho,
: bojovné ,nie”, tizba skryt sa, nebyt videny

: Zlata — Ziariace Stastie, stred, univerzalna
: laska, podporuje ducha a spiritualitu,

: napojenie na Zdroj, velkorysost, Slachet-

: nost, poznanie, pochopenie, zvladnutie

: duevnych neistot

- ZIta - symbolizuje radost, otvorenost,

: Uprimnost, povzbudzuje, oslobodzuje,

: uvolfiuje, navodzuje pocity stladu a har-
i monie, hrejivd, sinecnd

. Oranzova - pringsa pocit radosti, predsta-
: vuje slnko, pocit tepla, o¢akdvanie

Cervena — vasen, vzrudenie, rozruch,

: energickd, zmena, dobyvanie, a sebave-

i domie, nebojacnost, extroverzia, prudkd,

¢ silnd, mocna, symbol ohia, krvi, nebezpe-
: Censtva, ale aj lasky

: Purpurova — vznedenost, hrdost, maje-

: statnost, povzbudzuje, spravodlivost, pokoj
: amier

: Fialova — spiritualita, napojenie sa

: navyssie dimenzie, ale aj skryvanie

: tajomstva, zakryvanie niecoho, melan-

chélia, znepokojenie, pokora, skromnost,
introverzia

Ruzova — symbol dievienskosti, nevinnos- :
ti, ale aj staroby (ndvrat do detskych ¢ias
pocas starnutia), volnost, neha, sldvnostna
nalada, energia, laska, naklonnost a odda-
nost (v srdecnej Cakre, nie vasen), jemnost,
jemny spdsob Zivota, elegancia
Svetlozelena — tizba po pokoji, tichu,
prirode, vitalita, sviezost, symbolizuje
ekoldgiu a rast

Tmavozelena — upokojuje, ochranuje,
pocity bezpecia, ochrany a nddeje
Zelenomodra - hrdost, uzatvorenost,
nedostupnost

Tmavomodra - pokoj, spokojnost, tizba

po dialke, rozjimanie, vdznost az skltice-
nost, smtok, mier

Svetlomodra — obloha, vzduch, priveti-
vost, tuzba, ticho, bezstarostnost, veselost

Modra — ddvera, pokoj, stélost pretrvéva-
juca celé veky, tradicia, nadej

Hneda - istota, poriadok, domov, tradicia,
ale aj zdrZanlivost, strach a zlost, pokoj,
uzemnenie

Siva — smutok, nedotknutelhost, chudo-
ba, pokora, choroba, neutralita, nechut
vycnievat

S

Odtlacok duse

Som kreativna dusa na &
ceste za poznanim. Popri &
tradi¢nom vzdelani som
vyStudovala arteterapiu, |
muzikoterapiu, hru na
husle a klavir, teériu hudby, spev literarno-
dramaticky odbor, vytvarné techniky a
tanec. Svoje Zivotné poslanie som nasla

v tvoreni - vytvarnom, hudobnom,
tanecnom a pisomnom, ktoré ma velku
moc liecit nasu dusi i telo, a pomaha nam
udrziavat si vnutorny pokoj a dudevnu
rovnovahu. Umelecké terapie ndm tak
ponukaju nadherné a zazivné techniky
ako kltu¢ k nasmu vlastnému Ja. Pracujem
so zdravymi aj chorymi detmi v oblasti
arteterapie a muzikoterapie, organizujem

kreativne krizky a denné tabory s vyuzitim

technik umeleckych terapii, umelecké

arteterapeutické workshopy pre dospelych,

a venujem sa literdrnej tvorbe. Okrem
inych spolupracujem aj s exkluzivnou
zoznamovacou a sebarozvojovou
agenturou Find L"Amour. www.facebook.
com/Amarylka, www.amarylka.eu

ol :];.lI I

"J e Lot
Ndjdite si skladby ﬁ
uhudobnych poskyto- = 3
vatelov ako je Spotify, '

Deezer alebo Youtube (v presnom

zneni, ako je pisané, aby ste mali d'
sprdvnu skladbu), a pocivate ich r
v nasledujticom poradi: s
1. African UniquesTraditional

Dance & Music Group-Djembe A
Rhythms i

2. Johann Strauss Sr- Radetzky March
3. Dario Marianelli- Attraversiamo

4. Andrew Lloyd Webbe- The Phantom of
the Opera, Theme song (z filmu r. 2004)

5. Chopin - Spring Waltz

6. The Lord of the Dance — Warriors

7. Gipsy Kings — Bamboleo

8. Louis Armstrong- La vie en rose

Vds vyber- vhodnejsie sti skladby

bez slova, ale mézu byt aj so spie-
vanym textom

9. Skladba, ktorti nemdte
radi, nezndsate ju, naplia
N, vdsstrachom
- 10. Skladba, ktort zboz-
priee - T liujete, vyvoldva vo vds
pocity Idsky, radosti,
Stastia
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