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UvoOD

Mym zamérem pfi arteterapii (umeélecké terapii) je vytvorit bezpelny prostor, kde
mi klienti mohou prozivat a kreativné vyjadrovat své emoce a rozvijet nové moz-
nosti, jak proplouvat Zivotem. Uménf je pro mé ventilem v ¢asech neklidu a zaroven
prvnim obranou pfi pfekonavani nastrah zivota. Vyuzivam umeéni i jako kazdodenni
prostfedek pro udrzovani rovnovahy. Co kazu, to taky délam. Mym poslanim je
podporit ostatnf pri hledani zplsobu jak pres kreativitu propojit télo, mysl a dusi.
Je pro mé neuvéritelné napliujici, kdyZz mohu pomoci ¢loveku uvédomit si sv(j
opravdovy potencidl a Zit svij zivot bez utrpeni. Vedu soukromou praxi, kde coby
certifikovana arteterapeutka (ATR-BC) nabizim osobni &i online sluzby viem vé-
kovym skupinam. Moje zkuSenosti s dospivajicimi zahrnuji praci s ohrozenymi
skupinami v krizovych centrech a vychovnych Ustavech i s détmi ze statnich skol.
Zaroven mam bohaté zkuSenosti s dospélymi, ktefi bojuji s Uzkostmi, depresemi
a traumaty. Mimo svoji soukromou praxi jsem také pracovala v psychiatrickych
zarizenich a azylovych domech pro zeny.

Ve své klinické praxi vyuzivam kognitivné behavioralni arteterapii (KBT) k 1é¢bé
deprese, Uzkosti a posttraumatické stresové poruchy (PTSD). Tento pfistup zahr-
nujici vdimavost (mindfulness) a meditaci je také soucasti mych metod pfi vyuzivani
arteterapie. Diky arteterapii si klient m{ze predstavit, co se déje v jeho mysli a naucit
se nové zpUsoby, jak zménit vzorce svého mysleni, a ziskat tak novou perspektivu.

Tato kniha nabizi kreativni techniky, jak nakladat s depresemi, Uzkostmi a PTSD.
Pokud jste odbornik v oblasti duSevniho zdravi, vyzkouSejte si zmifiovana cviceni
na sobé, ne7 je budete ukazovat svym klientdm. Pokud budete provadét cviceni
samostatné, najdéte si ¢as i na zodpovézeni otazek k diskuzi.

Doufém, Ze tato kniha bude slouzit jako odrazovy mUstek k vétSimu porozumént
a sebevyjadrent, lepsi vSimavosti, sebepfijeti a schopnosti pfistupovat k sobé sa-
mému s vetsi laskavosti. Cviceni jsou navrzena tak, aby poskytla vizualni znazornéni
myslenek a pocitl. Kdyz se ¢lovék nauci, Ze méa nad svymi myslenkami a pocity
kontrolu, ovlivni to jeho chovani. Kazdy se mUze naucit nové zplsoby, jak reagovat
na zivotni situace. Arteterapie neni pouze pro jedince, ktefi maji umélecké sklony,
mdze naopak pomoci i tém, ktefi si mysli, Ze zaddné nadani nemaji. Z této zkuse-
nosti mUze ziskat kazdy, kdo je ochotny ucit se techniky rozvijejici sebeuvédomeént.

Lidé, pro které je umélecka tvorba novinkou, by se méli soustredit spise na

proces tvorby nez na jeji vysledek. Je nutné oprostit se od kritickych myslenek,
protozZe posuzovani, zda je dilo dobré &i Spatné, kreativni proces zastavi.



Umélecka tvorba s cilem vyjadrit své emoce mize byt skute¢né ocistujici a osvo-
bozujici. Kazdy by si mél najit ¢as na uvolnéni pomoci ,zahfivacich” cviceni, ktera
uvadim v prvnf kapitole. Proména prichazi, kdyz je Clovék ochoten divat se do
svého nitra a hledat nové zpUsoby, jak se vyrovnat s zivotnimi udalostmi umélec
kou tvorbou a bez soudu. Pokud se kritické myslenky objevi, vSsimnéte si jich, ale
nereagujte na né, jsou to pouze myslenky. Drzte se svého cile, vyuzijte tato cviceni

k uzdravenf a naucte se nové zpUsoby, jak se na tomto svété citit prijemné.




UMENI
TERAPIE






Kapitola prvni

CO JE ARTETERAPIE?

ARTETERAPIE JE PSYCHOTERAPEUTICKY OBOR,

ktery k podpore IéCby emocionalnich a behaviorainich poruch
i zlepgeni kvality Zivota vyuZzivd umeéni a psychologii. U¢astnici
arteterapie mohou diky uméleckému procesu vyjadrit své emoce,
a lécit tak priciny svych Uzkosti, depresi a PTSD. Areterapeuti jsou
Klinictf psychologové vyskolenf k vytvarent terapeutickych vztah(
s klienty a prostredi priznivého k praci na sebepoznanf a sebevédo-
mi Ci zvladani Zivotnich a spoleCenskych situaci. Arteterapeuticka
cviceni v této knize zahrnuji fadu technik od tvorby kolazi a textilii,
ke kresleni, malovani, sochani, psani a foceni. Kazdé cviceni navic
vzdy souvisi s konkrétnimi cili IéCby a emocionalnimi potiebami.




PUVOD ARTETERAPIE

Umeéni slouzilo lidem jako zpUsob komunikace odjakZiva. Jeho plvod saha a7z k prv-
nim jeskynnim malbam nalezenym ve Spanélsku, které jsou tisice let staré. Vizualni
komunikace v nasich Zivotech hraje porad dilezitou roli. Jsme obklopeni obrazy
a umeénim, at uz prechazime silnici na pokyn panacka na semaforu nebo z gauce
brouzdame po internetu. Arteterapie je U¢inny nastroj, jak se ve svété kolem nas
lépe orientovat a jak jej 1épe pfijimat.

Podle clanku Art Therapy (Arteterapie) na webu GoodTherapy se prvni artetera-
pie objevila v Evropé a USA ve 20. stoleti. Termin ,art therapy” pouzil poprvé v roce
1942 Adrian Hill, britsky umélec, spisovatel a arteterapeut. Hill is uvédomil, jakou
ma umelecka tvorba terapeutickou hodnotu pro nemocné, kdyz se v roce 1938
sam lécil s tuberkuldzou v sanatoriu. Nato zacal pracovat s ostatnimi pacienty a na-
psal knihu Art Versus lliness (Uméni versus nemoc), ve které své objevy popisuije.

Clanek Art Therapy zminuje i dal3f vyznamné osobnosti v oboru. Margaret Naum-
burgova, americka psycholozka, pedagozka, umeélkyné, spisovatelka a takzvana
,matka arteterapie”, popsala na pocatku roku 1900 v USA o své zkuSenosti s psy-
choterapif a uménim. Po boku svych soucasnikd napsala knihy, které zapocaly
hodiny arteterapie ve Skolach a nasledné daly vzniknout magisterskym artetera-
peutickym studijnim programdm i na univerzitdch. Hanna Kwiatkowska, nadana
umélkyné, kterad pasobila v Narodnim Ustavu dusevniho zdravi USA, poméhala
rodinam zlepSovat vztahy pomoci arteterapie. Florence Caneova, vytvarna pe-
dagozka, pfisla s procesné orientovanym pfistupem k umeéni jako terapii, ktery
se soustredi na podporu ega, rozvoj identity a podporu osobniho rdstu. Edith
Kramerova obor posunula vytvorenim arteterapeutického studijniho programu
na Newyorské univerzité, kde zaroven pUsobila jako profesorka. Elinor Ulmano-
va zalozila The American Journal of Art Therapy (Americky denik arteterapie), a to
v dobég, kdy zadna podobna publikace neexistovala.

Od prvnich zminek o arteterapii se tento obor rozrostl a stal se obecné uzna-
vanou ucinnou metodou lé¢by v nejriznéjsich prostredich. Technologicky pokrok
odvetvi dal rozSifuje diky online pfistupu k informacim a cvi¢enim dostupnym on-
line. Dnes uZ je i technologie samotna vyuZivana jako prostredek k hojeni a lécbé.
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PROC ARTETERAPIE?

Cilem arteterapie je vyuZit kreativni proces k ziskani schopnosti sebeuveédomeénti
a sebereflexe, abychom méli osobnivhled a rozvinuli kontrolu nad svymi emocemi.
Umeélecka tvorba je vlastné vizualini dokumentaci myslenek a pocitd, a tyto obrazy
mohou nabidnout feseni problémd a vhled do pricin nasich pocitl. Prévé vhled je
pocatkem v prijimani pocitd a ucenf se tvorit nové odezvy na emoce. Dlouhodobé
prinosy tohoto procesu zahrnujf zvyseni sebevédomi a divéry ve vlastni schop-
nosti a také rozvoj dovednosti, které Ize do budoucna vyuZit pfi feSenf rliznych
zivotnich udalosti a vyzev.

Vyzkumy v oblasti kognitivné behavioralni arteterapie (KBAT) dokladaji pfinos
arteterapie. Marcia Rosalova ve své knize Cognitive Behavioral Art Therapy (Kogni-
tivné behavioraini arteterapie) uvadi, ze podle podlozenych studii je KBAT neju-
¢innéjSim zplsobem lécby Uzkosti, deprese a PTSD. Cilem KBAT je naucit jedince
prizpUsobit se rdznym Zivotnim situacim tim, Ze zlepsi svou schopnost zvladat
zaté7zové situace a nauci se adaptovat na prostredi.

Arteterapie mUze navic zvySovat sebevédomli, protoze dokoncenf uméleckého
dila mUze v ¢lovéku trpicim depresf vyvolat pocit dovrseni, posilenf a uspokojent.
Premyslenim o vytvoreném dile podle napoveédy uvedené v knize Ize i nahlédnout
do naseho podvedomi.

Diskutovani vytvoreného dila navic zvysuje sebeuvédomeéni. U ¢lovéeka trpiciho
depresi ¢i Uzkosti vede premysleni a mluveni o dile k sebereflexi, coz zlepSuje jeho
sebeuvédomeni a sebekontrolu. Vétsi kontrola nad emocemi vede k emocionalni
odolnosti, ktera se vyznacuje tim, ze jsme si védomi svych myslenek a toho, co je
pohant. Clovék, ktery je emocionalné odolny, ma schopnost seberegulace a zvlada
stresové situace. Seberegulace je o volbé konstruktivnich zpsob, jak zvlddat po-
city, kdyz se objevi, spiSe nez téch destruktivnich, které Casto vedou k sebelitosti.
Ucenf se, jak prevzit kontrolu nad svymi pocity, vede ¢asto k uzdraven!.

Arteterapie pomaha urcit, co zplsobuje emocionalni stres, a vytvorit konstruk-
tivni pristup, jak s nim nakladat. Pro nékoho, kdo trpf PTSD, bude napriklad dllezité
zkoumat spoustéce spojené s jeho traumatem. Umélecka tvorba, pfi které se Clovek
snazi vyvolat vzpominku, je poznavaci process. Lidé s PTSD se potrebuji zabyvat tim,
co jejich trauma zpUsobilo, a pak pracovat se svymi emocemi. Zkoumanim téchto
emocdi a jejich zaclenovanim do psychiky je mozné danou zivotni zkuSenost zpracovat
a s traumatem se vyrovnat.

Arteterapie také zlepSuje schopnost resit problémy diky tomu, ze néktera cvi-
ceni jsou navrzena tak, aby pomohla najit alternativni zpsoby zvladani situaci.
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Se zlepSovanim kognitivnich dovednosti pfichazi pokrok i ve schopnosti Fesit pro-
blémy, podle Rosalové, ktera navic zjistila, Ze kreativni proces umocnuje schopnost
rozhodovani se. Pfi umélecké tvorbé ma totiz clovek spoustu prilezitosti rozhodovat
se, kdyz volf barvy a resf detaily rozvrzent.

Skupinova arteterapie je (i¢innd, protoze Ucastnikdm umoznuje cvicit komuni-
kaci coby soucast terapeutického procesu, coz pomaha v oblasti socializace. Moje
oblibena ¢ast skupinové arteterapie je, kdyz ucastnici mluvi o vyznamu svého dila
s ostatnimi ¢leny skupiny. Kdyz se Ulastnici terapie sveri se svymi pribéhy, dava
to ostatnim moznost poznat je na osobnéjsi drovni. Ostatni clenové poskytuji
podporu naslouchanim, zpétnou vazbou a svymi navrhy. Cely tento proces vytvari
pocit propojenosti a komunity.

FYZICKE PRINOSY ARTETER APIE

Ackoli mé arteterapie fadu pozitivnich dopadd na dusevni zdravi, mize pro-
spivat i tomu télesnému. Stres se v nasem téle projevuje kazdy den, mohou
se proto objevit fyzické priznaky, jako jsou bolest hlavy, zad a ramen, ztuhlé
svaly, zaludecni neurdza, Unava, vysoky krevni tlak, pfejidani a nespavost.
Naucit se rozeznat, co stres zpUsobuije a jak s nim nakladat, je ddlezité pro
zdravy Zivotni styl.

Studie, kterou v roce 2006 provedla Girija Kaimalova, prokazala, ze umeé-
ni mé& pozitivni dopad na Uroven stresu. Béhem vyzkumu byla Gc¢astnikim
namerena hladina stresového hormonu kortizolu, nez zacali tvorit, a dalsi
méreni probéhlo po 45 minutach umeélecké tvorby. Srovnani mereni ukazalo,
ze hladina kortizolu klesla u 75 % Ucastnikd. Na této studii je nejzajimavéjsi,
7e nikdo z Ucastnikd nemél Zaddnou predchazejici zkusenost s uméleckou
tvorbou. Proces umélecké tvorby pomaha fyzicky snizit stres, i kdyz si to
neuvédomujeme. BEhem svoji praxe jsem zjistila, Ze vétSina Ucastnikd si
pribéh arteterapie uziva, ale v béZném Zivoté se jim na umeéleckou tvorbu
hleda cas Casto obtizné.
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SPOJENI UMENI A TERAPIE

Na arteterapii Ize pfi sezenich nahliZzet dvéma zpUsoby: umént jako terapie a umeént
v terapii. V pripadé umeéntf jako terapie se zamérfujeme na vytvor, protoze je uspo-
kojivé vytvorit estetické umeélecké dilo. Cilem je tedy umélecka tvorba. Kreativni
proces totiz podporuje sebeuvédoméni, sebevédomi a osobni rdst. Kdyz napriklad
vyrobim z hliny hrnek, budu se citit dobfe, protoze jsem ho stvofila. Moje sebe-
védomi tim roste.

Zamérem umeni v terapii je vyuzit ho jako prostredek, pomoci kterého v psy-
choterapii hloubé&ji zkoumame pocity a myslenky. KdyZ pouziji svou metaforu
s hrnkem: Co pro mé hrnek predstavuje? Jakého pocitu chci dosahnout? Jak Ize
hrnek vyuzit v praci s Uzkosti? Mdzu si v ném udélat ¢aj, kdyZ se Uzkost objevi. Tato
kniha nabizi fadu technik souvisejicich s uménim v terapii. Uménf je symbolicky
jazyk, ktery zpfistupnuje podvédomi. Priibéh, zplsob, obsah a verbalni asociace
umoznuji porozumét tomu, co se déje v zivote jedince. Tento pristup pomaha resit
emocionalni konflikty, rozvijet vnimani a ucit dovednosti pro proplouvani zivotem.

Arteterapie je Ucinna v 16¢bé zkosti, depresf a PTSD. Uzkost je podle americ-
kého narodniho Ustavu pro dusevni zdravi (NIMH) pocit, ktery se objevuje v rliz-
nych zZivotnich situacich a ¢asto pfedstavuje zdravy a oCekavany vysledek. Pokud
vSak nadmérné obavy zasahuji do vztah, prace nebo studia, jedna se o poruchu.
Kognitivné behavioralnf arteterapie uci rizné zpUsoby, jak na situace vyvolavajici
Uzkost reagovat.

Deprese je NIMH definovana jako vazna porucha nalady, ktera ovliviuje kaz-
dodennf ¢innost po dobu alespori dvou tydnU. Priznaky zahrnuji smutek, podraz-
dénost, pocit viny a bezcennosti, zmény v chuti k jidlu, problémy se spanim (nebo
nadmérné spani), pokles energie nebo Unava a myslenky na smrt a sebevrazdu.
Kognitivné behavioralni arteterapie se zaméruje na vzorce myslenek souvisejicich
se symptomy deprese. Jako nejlepsi zpUsob Ié¢by byla stanovena kombinace 1ék(
s arteterapii.

PTSD je podle NIMH porucha, kterd mlze vzniknout po velmi Sokujici, désivé
nebo nebezpelné udalosti. BEhem traumatické situace je prirozené citit strach
a poplachova reakce (fight-or-flight) je typickou reakdi, ktera nas chrani pfed Ujmou.
VétSina lidf se vzpamatuje prirozené, ale nékteri se citi vystresované ¢i vydésené
i po tom, co uz jsou mimo nebezpedi. Kognitivné behavioralni arteterapie pfistupu-
je ktraumatické udalosti pomoci rliznych prostredkd, coz ¢lovéku s PTSD pomUze
zpracovat emoce spojené s danou udalosti tak, ze uz se jimi neciti byt zavaleny.
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Vyzkumy také ukazaly, ze lidé, ktefi praktikuji vyjadfeni vdénost i psanim do de-
niku, zazivaji méné vyhoreni v praci, |épe spi a rychleji se 16Cf ze svych zdravotnich
potizi. Podle studie vyzkumného centra mindfulness a zvédomovani na Kalifornské
univerzité (UCLA - Mindfulness Awareness Research Center) vdé¢nost podnécuje
funkci Sedé hmoty mozkové, coz ma pozitivni dopad na centralni nervovou soustavu.

VYKLAD TERAPIE

Interpretace umeéleckého dila vyzaduje pochopeni vsech aspektt umeéni a je ddle-
Zité vyvarovat se pri tomto procesu réznym souddm. Uméni je subjektivni a vSichni
k nému pfistupuiji s vlastnim pohledem. Nejpodstatnéjsi soucasti premitani o ume-
nf je vyjadreni umélcovych asociaci. Modra barva mdze byt napriklad pro nékoho
spojovana se smutkem, ale pro jiného reprezentuje pocit svobody. Berte prosim
na vedomi, Zze profesionalnf terapeuti prosli rozsahlym skolenim, diky némuz jsou
schopni poskytnout bezpecny zazitek pfi tvorbé a zpracovavani uméni. Pokud se
pri vykladu uméni objevi otazky nebo obavy, je nezbytné konzultovat ji se Skolenym
arteterapeutem.

Prvnim ddlezitym krokem, at uz v prostredf skupinové arteterapie ¢i klienta
a terapeuta, je ptat se drive, nez budeme vyvozovat néjaké disledky. Vzdy je treba
klast oteviené otazky, abychom se vyhnuli promitani vlastnich pocitd do druhych
a také subjektivnim vykladdm dila.

Nize jsou uvedeny pfiklady otevfenych otazek. NejlepSim postupem je zazna-
menat odpoveédi a uchovat je do budoucna, napfiklad do deniku nebo na zadni
stranu dila.

MozZné otdzky pfi rozboru a zkoumani dila:

o Jak byste obraz objektivné popsali (tahy, tvary, predméty, barvy)?
o Jaké pocity se objevily pfi tvorbé dila?

o Jak byste popsali ¢ast dila ve vété se zajmenem ,ja"?

o Jak spolu jednotlivé ¢asti dila souvisi, aby drzely pohromadé?

o Co pro vas znamenaji pouZzité barvy?

o Jak byste dilo nazvali? Jak jste k nazvu dosli?

e Jakdilo souvisi s vasim soucasnym Zivotem?

Kdyby vam dilo mélo néco sdélit, co by to bylo?
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Ddle je pri vykladu vhodné brdt v potaz nékolik ukazateld, které zahrnuji:

o Nadmeérné umazavani

e Vyuziti prostoru

e Vzijemny vztah objektd

o Chybéjici ¢asti téla

o Nedostatecné velké dlané ¢i chodidla
e Znacky na téle

e Druhtahd

o Nedostatek barev

e Asociace s barvami

V terapeutickém vztahu je nutné, aby terapeut vytvoril klientovi bezpecné pro-
stredi, ve kterém Ize budovat ddvéru a oteviené mluvit o pocitech. Umélecké
tvorba mU0ze privodit obtizné emocionalni reakce a pocity hanby, viny, smutku,
vzteku ¢ apatie. Skoleny terapeut dokaze sezenf vést tak, aby G¢astnika povzbudil
a podporil v prevedeni pocitt do umeént (sublimace). Pokud byste pfi pouzivani této
knihy pozorovali nepfijemné pocity, obratte se na osvedcené terapeuty.

RIZENA IMAGINACE

Rizen4 imaginace je zplisob vypravéni, ktery Ize vyuzit k vyvolani urcitych
pocitd, a tim rozvoji schopnosti fesit problémy. Vizualizace slouzf k vyvolanf
pocitu relaxace a klidu nebo dosazenf cilCl v Zivoté (manifestace). Pomoci vizu-
alizace je také mozné zkoumat, jak zvladat aktualnf situace. Vétsina vizualiza-
cf se provadi tak, Ze zavrete oci a pfedstavite si scénu, kterou pak nakreslite.
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7ZACINAME S ARTETERAPII

Nez se pustime do arteterapie, je tfeba zvazit nekolik véci. Pokud se rozhodnete pro
setkani s arteterapeutem, je dllezité zavazat se k planovani ¢asu na péci o sebe.
Hojenf a sebepoznénijsou procesy, které se vyvijeji s casem, a terapeut mze navrh-
nout takové cile a cviceni, které budou primo usité na vase potfeby lécby. K tomu,
abyste se mohli vénovat cvicenim v této knize sami, potiebujete také premyslet
0 svém Case, poridit materialy, zajistit si prostor na umeleckou tvorbu, pfipravit
se na ni a zvolit ¢innost, ktera vam vyhovuje. Osobné rada zacinam ,uzemnovaci”

|
meditaci, kterd mi pomaha v soustredéni na mou umeleckou tvorbu.

Potreby a pomiicky

Na arteterapii budete potfebovat rlizné netoxické materidly. Na kreslenf je nutné
poridit sadu tuzek, pastelek, olejové pastely, uhll a barevnych fixd. Na malovani
preferuji akvarelové a akrylové barvy, protoze rychle schnou a snadno se ¢isti.
Olejové barvy nedoporucuji kvali tomu, Ze mnohem pomaleji schnou, mohou
obsahovat jedovaté pfisady a navic je pak pfi Uklidu nutné pouzit rozpoustédlo.

Zde je seznam poloZek, které budete pri cvicenich v této knize potrebovat:

Kreslici nacini Papir

o Fixy o Balici papir

o Cerné pero e Papir na kresleni s vySSi gramazi
o Uhel o Kopirovaci papir

s Pastelky » Casopisy

e Tuzky na kresleni o Plakatova deska

e Fixy na textil o Ubrousky

Barvy o Denik

, , e Staré knihy
o Akrylové barvy a fixy

e Barvy na textil

o Olejové pastely

e Barvyve spreji

o Akvarelové barvy
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Socharské pomucky

Alginatova otiskovaci hmota

Alobal

ROzné drevéné

nebo kartonové krabice
Keramicka hlina

Shadra

Doplnky

Fén

Pocitac (tablet, notebook)
Kelimek s vodou

Mazaci gumy

Lepici tycCinka

Kladivo

Tavna pistole a napln
Tekuté lepidlo

Lepidlo a lak na vodni bazi
(Mod Podge®)

Modelovaci hmota
Vazelina
Fotografie

Vypln polStare

Sadrové pasky

Latka

PIst

Maska na oblicej

ROzné nalezené predméty
Ri¢nf oblazky

Seps ve spreji

Polymerova hmota

Socharské nacini
Samotvrdnouci modelovaci hmota
Plechova krabicka

Drat

Maskovaci paska

Stétce

Plastové sacky (rtzné velikosti)
Tiskarna

NGzky

Sici stroj (volitelné)

Jehly na sitf

Fotoaparat

Chytry telefon

Nit



ZDRAVE A HOJIVE MISTO

Je nesmirné duilezité zajistit si na arteterapii bezpecny a pfijemny prostor. Idealnf
misto je takové, které ma okno a prirozené svétlo, dobry pracovni stdl a spoustu
umeéleckych potreb. Ve skupiné by méli Gcastnici sedét v kruhu kolem velkého
stolu, aby se podpofila komunikace a soudrznost skupiny. Terapeut by mél mit
vSechno nacini pfipravené pred zacatkem cviCeni a umistit je doprostred stolu,
aby bylo jednoduché vytvarné potreby sdilet. Budete-li pfi cvicenf sami, najdéte si
misto, kde vas nebude nic rozptylovat. Zvazte i pouziti cedulky ,Nerusit”.

Pokud provéadite arteterapeuticka cviceni samostatné, doporucuji pak ke zpra-
covani myslenek a emoci sezeni s arteterapeutem. Terapeut poskytne vhled a Uva-
hy, které mUze byt naro¢né vidét o samoté. Terapeuti jsou dostupnfionline a vase
sezeni vzdy zUstava daverné.

MENTALNI PROTAHOVANI

Nasledujici zahrivaci cvicenijsou skvélym zplsobem, jak se uvolnit a nacvicit vyja-
drovani pred delsim cvicenim. Prazdny papir mize nékdy strasit a rozcvicka mize
tuto zabranu odstranit a podpofit proces uvolnéni. Doporucuji denné praktikovat
alespon jedno ze zahrivacich cvi¢eni. Opakovanim ozdravnych ritualt nékolik minut

"

denné si mizeme osvojit nové navyky, které podporuji dusevni zdravi.

Y 14 .
Urceni pocitu

PRINOSY: Identifikuje a vyjadiuje pocity.
DOBA CVICENI: 10 minut

POTREBY: 1. Vyberte barvu, kterd odrazi vase dnesni pocity.
Lakové fixy, voskovky, 2. Touto barvou nakreslete kruh.

nebo fixy (dle preference), 2. Do kruhu pomoci linek a rdznych tvarC vytvorte

list F?ipwu na} F,reslem, obraz nebo obrazy, které urcujf vase dnesni pocity.
s vy$Si gramazi, formatu A3

4. Dilo pojmenuijte.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Arteterapie.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



