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Cuda arteterapii

Barbara Kasprzak

Pedagog, plastyk, arteterapeuta, terapeuta NLP (Miedzynarodowy Certyfikat Master Practitioner of Art of
NLP). Posiada wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu warsztatow artystycznych o charakterze rozwojowym

| i terapeutycznym dla dzieci, mtodziezy, kobiet, osob bezrobotnych, stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

1 Bierze czynny udziat w wielu konferencjach w zakresie arteterapii. Od wielu lat dzieli sie swoim do$wiadczeniem
ze studentami uniwersytetéw UMCS i KUL, nauczycielami, instruktorami, terapeutami. Wspéttworczyni Osrodka
 Terapii i Rozwoju w Swidniku, dziatajacego od 1996 roku i Fundacji ,Pod Skrzydtami”.

Arteterapia jest mojq pasjq, bardzo cenie aktywnos¢ twoérczq jako atrakcyjng i radosng
droge terapii. Jej efekty obserwuje w codziennej pracy. Jestem wcigz zafascynowana
odkrywaniem mozliwosci tworczych u osdb w kazdym wieku i ich zdolnoscig do przemiany.
Jestem tez wdzieczna losowi za prace, w ktorej codziennie dotykam pigkna.

Chciatabym opowiedzie¢ Wam o arteterapii, obrazy z naszymi emocjami, myslami, przekonaniami,
a doktadniej o terapii przez sztuki plastyczne, czyli zachowaniami czy postawami?
arteterapii wizualnej. Wizualnej, bo zwigzanej z obrazem
dostrzegalnym wzrokiem. Jak to sie dzieje, ze praca Wewnetrzne obrazy
z obrazem moze by¢ dla nas wazna, rozwijajaca, Na pewno styszeliscie o osobach, ktére majg pamiec
a nawet lecznicza i terapeutyczna? Jaki zwigzek majg  wzrokowg i ktére okreslamy mianem wzrokowcéw.
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Otéz kazdy z nas ma w pewnym stopniu rozwinieta
pamie¢ obrazéw. Nasze wewnetrzne obrazy sa
w nas zakodowane jako cze$¢ wspomnien, zyjg w nas,
ewoluujg, zmieniaja sie, facza, przeksztatcaja. Tworzymy
nowe wizje, wyobrazamy sobie co$, kreujemy w naszej
fantazji. Mozemy projektowac¢ w ten sposéb swojg
przysztosc...

Wplyw na emocje

I te zapamietane i te wytworzone obrazy maja
wptyw na nasze emocje. Ekscytujg, pobudzajg, czasem
wprawiajg w nostalgiczny nastrdj, w rozmarzenie,
czasem przyprawiajg o drzenie serca, czasem fagodzga,
wyciszajg. Widzimy je naszymi wewnetrznymi
zmystami - dostrzegamy ksztatty, kolory, kontrasty
i potcienie, formy przestrzenne. Obrazy duze, kolorowe,
kontrastowe, wyrazne dziatajg na nas mocniej. Te
mniejsze, zamglone, czarno-biate, dalekie majg
mniejsza site dziatania... Jednym chcielibySmy przydac
koloru i mocy, inne pragniemy ostabic.

Magia rysunku

Cudowny jest fakt, ze mozemy te obrazy niejako
wyjmowac z naszego wnetrza i przektadac na papier.

Rysunek towarzyszy nam od najwczesniejszych lat.
Na poczatku jest to fascynacja sladem, jaki pozostawia
narzedzie w dtoni. Potem powstajg cate opowiesci
o Swiecie, ktory dzieje sie wokot nas, a takze wewnatrz
nas. Tak rysuja dzieci i z tego samego powodu tworzg
dorosli: aby opowiedzie¢ o swoim Swiecie, o zyciu,
o sobie samych...

Wolnos$¢, zabawa - relaks, rados$¢

W arteterapii - tworzenie dzieje sie w petnej
wolnosci, w atmosferze odkrywania, ciekawosci,
zabawy. Tutaj nic nie musisz umie¢, nie masz zadanego
tematu. Eksperymentujesz, zaskakujesz samego siebie,
odkrywasz nowe Swiaty...

Rozmowa ze sobg - przemiana

Kiedy tworzymy spontanicznie, w petnej wolnosci,
nawet w atmosferze zabawy, wylewamy na papier
czy ptétno to, co czujemy, myslimy, czego czasem
nie potrafimy wyrazi¢ w stowach. Odpoczywamy,
rozluzniamy sie, roztadowujemy nasze emocje.
Dzieki temu tatwiej nam zrozumie¢ siebie samych.
Zaczynamy rozmowe ze sobg, przygladamy sie sobie.
Czasem nasze prace zaskakujg nas, zmieniajg naszg
perspektywe. Zdarza sie, ze odkrywamy catkowicie
odmienne widzenie siebie samego. Mozemy sie sobg
zachwyci¢, mozemy sie nad sobg zastanowié. W ten
sposOb rozpoznajemy, jacy jesteSmy i kim jesteSmy.
To podrdéz w gtab siebie. Stajemy sie kim$ nowym.
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Odstaniaja sie przed nami nowe potencjaty. Dokonuje
sie w nas przemiana. Tworzac sztuke, tworzymy
siebie.

Kontakt - spotkanie

W procesie tworzenia zawsze potrzebujemy
odbiorcy, drugiej osoby, ktéra spojrzy na nasza prace
i nas zrozumie. Jak cudownie jest by¢ zrozumianym!
Dziecko niesie swoj obrazek mamie, domaga sie
zainteresowania, uwagi. Podobnie my, dorosli,
potrzebujemy czyjej$ reakcji, odpowiedzi - na nasz
rysunek, nasze uczucia, na nasze doswiadczanie
Swiata, na nasze zycie. Tworzenie w dialogu,
w grupie daje nam takg mozliwos$¢. Zaczyna sie
rozmowa, nawigzuje sie kontakt i co$ wiecej -
relacja, wiez pomiedzy tworca i odbiorcg, pomiedzy
osobami wspéttworzacymi. Bo twérczos¢ to takze
mozliwo$¢ spotkania z drugg osoba. Wpuszczamy
ja do swojego Swiata, do wnetrza, odstaniamy sie.
I jest to bezpieczne gdyz mozemy nie uzywac stow,
zachowujemy pewien zakres intymnosci.

Wyobraznia - kreatywnos¢ - zycie

Zagtebiajgc sie w Sciezki artystycznych dziatan
rozwijamy nasza kreatywnos$¢ i wyobraznie.
Wyobraznia jest naszym bogactwem. Nowe odkrycia,
pomysty twlrcze na papierze czy w glinie to takze dostep
do wielu rozwigzan dla trudnych sytuacji i probleméw,
to wieksza elastycznos¢, wiecej pomystéw na zycie.

Nie musisz nic umie¢...

A kolejny cud to fakt, ze aby méc to robi¢ nie musisz
mie¢ tak zwanych zdolnosci plastycznych. Pisze ,tak
zwanych”, bo to, co w schematyczny sposob okresla
sie jako uzdolnienia - sprawnosc reki czy umiejetnosci
warsztatowe - nie sg ani konieczne, ani przesadzajace
o tym, czy osiggniemy satysfakcje i rados¢ z takiego
dziatania. Zacznij i przekonaj sie. Mozesz sprébowac
samodzielnie. Mozesz znalez¢ w swoim Srodowisku
grupe, ktoéra zajmuje sie plastyka, arteterapia. Jest
ogromna réznorodnosc technik plastycznych . Na pewno
znajdziesz cos$ dla siebie. Jesli to poczujesz, jesli chcesz...




