Promeéna pocitu

Co budete potrebovat?

30-60 minut casu

libovolny vytvarny material, ktery vam déla dobre

2-3 formaty ctvrtky, na které se ted citite

Zaciname

Jak se dnes citite? Zkuste si promitnout, co jste dnes uz zazili, a jaké emoce to s sebou ptineslo.

Nemusite se do nich znovu vracet, spis jen tak proskenujte sviij den. Pokud je teprve rano,

ud¢lejte to také, rana byvaji plna pociti.

Prvni cast

Zjistéte, jaké je ted’ vase naladéni. Nemusite ho pojmenovavat, zkuste ho jen vice citit.

Stdli nekde v tele?
Ma barvu, chut, vitni nebo konzistenci?

Nebo ma dokonce néjakou podobu?
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Ptedstavte si ho ted’ pfed o¢ima. Jak by to vase dneSni naladéni vypadalo. Necenzurujte ho, jen se
na n¢j divejte. Bez velkého pfemysleni za¢néte malovat na jednu z piipravenych ¢tvrtek. Délejte to,

co nejvic volné a spontdnné, dostaiite vas pocit na papir.

Pokud vase naladéni neni zrovna pozitivni, nandejte mu to, vymalujte ho 1 ve své oSklivosti. KdyZz
predem nemate piedstavu, jak vypada, zacnéte malovat, a ono se brzy ukaze. Az teprve budete mit

tuto prvni ¢ast hotovou, piectéte si dalsi instrukci.
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Druha cast

Jak se vam vas pocit libi? Chcete si ho nechat nebo ho chcete zménit? Rozhodnéte se. Pokud vas t&si,

az ptimo povznasi, gratuluji! Vystavte si ho a nabijejte se pohledem na néj, kdykoli budete potfebovat.

Pokud vam uplné€ nevyhovuje, pojd'te ho proménit. Vezméte si dalsi ¢tvrtku a nastavte si vas sou€asny

obrazek na stran¢, nahote, dole — tam, kam se vam chce expandovat.

}. “(* f'
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Predstavte si, jaka je cesta z tohoto pocitu.

Co ted’ potiebujete, abyste se citili lepe?

Vyjadrete to malbou, nechte se ji vést k lepSimu pocitu. Nejde tu o krasu obrazku, ale o proménu.

V tomto cviceni je zasadni proZitek, vysledek je zcela podruzny.
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Treti cast
Podivejte se, jak se vas pocit promé&nil. Jaky je ted’”? Promalujte se aZ k pocitu, ktery ted’ chcete mit.

Nasmérujte svou energii presné tam, kde ji potiebujete. VyuZzijte k tomu tteti format, pokud chcete.

Miizete zasahovat 1 do obou pfedchozich. Jednejte zcela svobodné.

A7 budete mit hotovo, udélejte si zaslouzenou pauzu! Odmeéiite se a podéku;jte si! Byla to velka prace.
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Po malovani

Toto je zplisob, kterym si mlZete instantné pomoc
ze Spatného nebo jen podivného pocitu. Stejny
postup muiZete pouzit 1 na situaci, se kterou si nevite

rady, ktera pro vas nese n¢jaky neptijemny pocit.

Promalujte se z toho vnitiniho balastu az ke kyZenému cil..

ResSeni, které k nému povede v realité, vam muize obrazek

nabidnout.

Obrazek si pak mlZete vystavit nebo nemusite, podle toho,
jestli ve vas vzbuzuje libé nebo nelibé emoce.

Ty ,,nejoskliveéjsi obrazky Casto udé€laji tu nejveétsi

sluzbu a miiZete je s klidem a vdékem spalit nebo

vyhodit do kose.

ArteBook / © Klara Domlatilova, 2019 / www.klaradomlatilova.cz / klara@klaradomlatilova.cz




