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Erezni, valasztani, kapcsolodni.

A muvészetterapias szemlélet ihlette,
onismeretet tAmogato
kreativ munkafiizet
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Mielott elkezded

Ez a flizet teret ad annak az Utnak, amely az érzéseid észrevételétdl
egy kis hétkoznapi |épés kivalasztasaig vezet. Minden oldalon egy
elkezdett kép var. A folytatas a tiéd.

Rajzolva, irva, a sajat utadon.

Festhetsz, irhatsz hozzd szavakat, vagy beragaszthatsz képeket. Nem kell
tudnod rajzolni. A szinek és formak jelentését te hatdrozod meg; a rajzok nem
személyiségtesztek.

Valassz egy kicsi, aktualis helyzetet.

Olyan eseménnyel kezdd, amely nem visel meg tulsdgosan. Nem kell
gyerekkori emlékeket felidézned. Barmelyik oldalt kihagyhatod, tarthatsz
szlinetet, vagy kés6bb visszatérhetsz ra. Ha az érzések felerésodnek, allj meg;
nézz kordl, és tégy valamit, ami jélesik.

Minden oldal: kép, kérdés, kis Iépés.
Elészor folytasd a képet, aztdn nézd meg a kérdést. Végil vélassz egy

viselkedést, amelyet kiprébalhatsz. Kezdetnek szénj rd 10-15 percet; az id6t
igazitsd magadhoz.

Térj vissza a tapasztalataidhoz.

Miutdn kiprébdltal egy Iépést, kérdezd meg magadtél: Mi tértént? Mi segitett?
Mit tehetnék méasképp? Ha egy probdlkozds nem Ugy alakul, ahogy vartad,
kisebbre szabhatod, vagy valaszthatsz masik utat.

Eszkdzok: grafitceruza, szines ceruza vagy filctoll. Ha vizfestéket hasznalsz, vélassz
hozza megfelel6 papirt.

Ez a kreativ munkaflizet nem diagnosztikai eszkdz, és nem igazoltan hatékony terdpias program;
nem helyettesiti a pszichoterapiat.
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Maradj egy kicsit a kepeddel

Ezek az oldalak a mlivészetterapias szemlélet ihlette, kreativ felfedezésre
adnak teret. Nem kell rogton valaszt taldlnod a kérdésekre. E16szor adj id6t
annak, hogy a vonalak, szinek és formak megsziilessenek.

ElGszor tapasztald meg.

Rajzolas kozben figyeld meg a tempddat, a kezed mozdulatait és az
érzéseidet. Ha szeretnéd, valtoztasd meg a megadott motivumot, helyezd at
mashova, vagy folytasd egészen mas formaban.

Aztan nézd meg a képedet.
Allj meg egy pillanatra, és nézd az egészet. Hova fordul a tekinteted? Mi

lepett meg? Melyik részéhez szeretnél kozelebb keriilni, és melyiktol
tdvolodni? A valaszod lehet egy sz6, egy érzés vagy egy Uj vonal.

A jelentést te hatarozod meg.

Egy szin vagy forma nem jelenti ugyanazt mindenkinek. A képedbdl nem
lehet személyiségjegyekre vagy multbeli élményekre kovetkeztetni. Ha
szeretnéd, adj neki nevet; amit nem akarsz megmagyarazni, tartsd meg
magadnak.

A valtoztatasnak is van helye.

Hozzaadhatsz valamit, eltakarhatsz, kiradirozhatsz, vagy hagyhatod a
képet ugy, ahogy van. Kérdezd meg magadtdl: Mire van most sziiksége
ennek a képnek? En mit szeretnék tenni?

Térj vissza a hétkoznapokba a sajat tempdodban.

Ha a gyakorlat elgondolkodtatott valamin, valaszthatsz egy kis 1épést,
amelyet kiprébalhatsz. Nem kell eredményre jutnod. A végén tedd le a
ceruzat, nézz koriil, és vedd észre, hogy vagy most.

Ha csoportban dolgozol, a megosztas 6nkéntes. Ha az érzések felerésodnek,
tarthatsz sziinetet, és sziikség esetén kérhetsz segitséget szakembertél. Ez a
flizet nem helyettesiti a miivészetterapias folyamatot vagy a pszichoterapiat.

Néha az elsé 1épés az, hogy egy kis teret adsz annak, ami megjelenik.
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01. GYAKORLAT / Megkiilonboztetem az érzéseimet

Tobb érzésnek is van helye

Vélassz egy nemrég atélt eseményt, amely nem visel meg tulsdgosan. Az
ehhez kapcsolédd érzéseidnek adj kilon szineket, vonalakat vagy
formdkat. Folytasd a foltokat kedved szerint. Ha szeretnéd, ird melléjik az
egyes érzések nevét.

Melyik a leger6sebb érzésem? Mi mast érzek még mellette?

A kérdés, amelyet ma felteszek magamnak: ,,Mit érzek most?”
Az érzések, amelyeket észreveszek:

Egyszerre tobb érzésnek is helyet adhatok.

SAJAT LEPESEM
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02. GYAKORLAT / Szétvalasztom a megfigyelést és az értelmezést

Ami tortént, és amit gondolok

Vélassz egy kis eseményt a hétkdznapjaidbdl. A bal oldali keretbe csak azt
rajzold vagy ird, amit 1attal és hallottdl. A jobb oldaliba azt, milyen
jelentést adsz ezeknek, és mit feltételezel.

Megfigyeléseim Gondolataim és feltételezéseim
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Mi ebbdl megfigyelés, és mi értelmezés? Mit nem tudok?

Egy kérdés, amelyet feltételezés helyett feltehetek:

Az érzésem valddi; az eseményrél alkotott értelmezésemet Ujragondolhatom.
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03. GYAKORLAT / Eszreveszem a sziikségletemet

Mire van sziukségem?

Rajzold vagy ird ebbe a talba, mi esne most jél neked. Pihenés, megértés,
biztonsagérzet, mozgas... Ezek csak példak. Taldlj a sajat szliikségletednek
egy szint vagy formét.

Melyik sziikségletemre tudok ma egy kis Iépéssel valaszolni?

A kis 1épés, amelyet ma kiprébalhatok, és mikor:

Egy szikségletet tobbféleképpen is be lehet tolteni.
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04. GYAKORLAT / Megallok, és valasztok

Egy pillanat a valasz elott

A két vonal kdzé rajzolj egy helyet vagy jelet, amely a megallasra
emlékeztet. Ez lehet egy pad, egy ablak, egy szin vagy egy sajat magad
altal kitaldlt forma. Aztan folytasd a vonalakat, amerre szeretnéd.

Mi segithet abban, hogy megalljak, és észrevegyem, mit érzek?

Egy révid megallas, amelyet a hétkdznapokban kiprébalhatok:

Ha észreveszem az érzésemet, megprébalhatom megvalasztani, hogyan cselekszem.

SAJAT LEPESEM
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05. GYAKORLAT / A képességeimre tamaszkodom
Amire képes vagyok

A kodvekbe ird vagy rajzold azokat a képességeidet, amelyeket kordbban
mar hasznaltal. Példaul a tervezést, a tanulast vagy egy feladat
befejezését. Tegyél hozza egy Uj kovet, és helyezz rd egy kis |épést,
amelyet egyedl is kiprébalhatsz.

Melyik képességemre tamaszkodhatom, amikor ezt a Iépést
megteszem?

A |épés, amelyet kiprébalok, és mikor:

Kezdhetem kicsiben, és prébalgatva tanulhatok.

SAJAT LEPESEM
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06. GYAKORLAT / Nyiltan kimondom, mire van sziikségem

Kérhetek segitseget

Gondolj egy aktudlis feladatodra. Az egyik partra tegyél egy jelet, amely
téged jelképez, a masikra egyet annak a személynek, akitdl segitséget
kérhetsz. Fejezd be a hidat, és ird rd, kit6l milyen konkrét segitséget
kérhetsz.

Ha ez a személy nem tud segiteni, milyen mas utat préobalhatok
ki?

Egy mondat, amelyet hasznéalhatok: ,Segitenél nekem ebben?”
A kérésem:

Kérhetek segitséget; a masik is kifejezheti a sajat hatarait.
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07. GYAKORLAT / Teret nyitok, kijel6lom a hataromat

A kertem hatarai

Folytasd a kert vonalait. Belllre rajzold azt, aminek helyet szeretnél adni
az életedben, kivillre pedig azt, aminek most nem. Te dontdd el, hol és
hogyan nyilik a kapu.

Mire szeretnék igent, és mire nemet mondani?

Egy hatdrmondat, amelyet kiprébdlhatok: ,,Ezt most nem tudom vallalni.”
A sajat mondatom:

Megprébalhatom a hatdromat vildgosan és tisztelettel kifejezni.
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08. GYAKORLAT / Teret adunk egymasnak

Két kiulon fonal talalkozasa

Az egyik fonal téged jelképezzen, a mésik egy altalad valasztott személyt.
Folytasd mindkett6t Ugy, hogy kdévetheték maradjanak. Dontsd el, hol
koézelednek egymashoz, és hol lesz koztlik tavolsdg. Melléjik irhatod a
szlikségleteket.

Mire van sziikségem? Mit kérdezhetek, hogy megtudjam, a
masiknak mire van sziiksége?

Egy kérdés, amelyet a k6z0s dontés elbtt feltehetek:

Kimondhatom a sajat szlikségletemet, és meghallgathatom a masikét.

SAJAT LEPESEM 11



RAJZOL) TOVABB!

09. GYAKORLAT / Mérlegelem a leheté6ségeimet
Iranyt valasztok

Gondolj egy kis dontésre, amelyen késébb még valtoztathatsz. Mindegyik
Utra irj egy lehet6séget, melléjik pedig a lehetséges nyereségeket és
nehézségeket. A most vdlasztott utat folytasd szinekkel és vonalakkal.

Miért fontos nekem ez a valasztas? Mi lehet a kovetkezménye?

Amit most valasztok, és mikor gondolom Ujra a déntésemet:

Bizonytalansagban is valaszthatok egy kis [épést, amelyet kés6bb felllvizsgalhatok.

SAJAT LEPESEM
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10. GYAKORLAT / Tisztazom a felel6sségemet

A ram eso rész

Vélassz egy hétkoznapi helyzetet. Folytasd a gyokereket harom szinnel: az
én felel6sségem, amirdl kozésen dontlink, és a masik ember felel§ssége.
Mindegyik gydkér mellé irj egy példat. Aztan vélassz egy |épést a sajat
részedbdl.
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Mit tehetek én? Mirdl kell beszélniink? Melyik dontést kell a
masikra hagynom?

A konkrét |épés, amelyet véllalok, és mikor:

Véllalhatom a felelésséget a sajat viselkedésemért, és beszélhetlink a kbz0s részrél.
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A megtett ut

Amikor kinyitottad ezt a flizetet, néhany vonal és nyitott kérdés vart rad.
Most taldn mar néhdany oldalon a sajat szineid, szavaid és dontéseid is ott
vannak. A félbemaradt oldalakhoz késébb is visszatérhetsz.

Ezek az oldalak gyakorldteret adtak ahhoz, hogy megklilonbdztesd az
érzéseidet, észrevedd a szlikségleteidet, és megdllj, mielétt vélaszolsz.
Aztdn teret nyitottak a segitségkérésnek, a hatarok kijel6lésének, a k6zos
dontésnek és a sajat részed vallaldsdnak.

Nem kell, hogy minden megvaltozzon. Befejezni egy oldalt nem ugyanaz,
mint a hétkdznapokban hasznalni egy képességet. Mit prébaltal ki? Mi
tortént? Mihez kellene tobb idé vagy tdmogatas?

Vedd észre az id6t, amelyet magadra szantal, és a lépéseket, amelyeket
kiprébaltal. Ez a kis kupa emlékeztessen a befektetett er6feszitésedre. Te
dontéd el, melyik |épést viszed magaddal innen.

A gyakorlat, amely megszdlitott:
Egy lépés, amelyet kipréobaltam, és amit tanultam beldle:

Amit ezutan szeretnék kiprébalni:

Innen folytathatod.
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