braz wksztalcie kota to pra-
stara, istniejagca w kazdej
kulturze forma tworczej

aktywnosci. Za pomocg obrazu-ko-
fa, czyli mandali, czlowiek pierwot-

ny wyrazal swoja jedno$¢ ze $wia-
tem oraz wiare wistnienie wyzszego,
kosmicznego porzadku. A oddajac
sie twdrczej pasji, roztadowywat
napiecie i oczyszczal umyst. Wias-
nie na tych dwoch przekonaniach
- o wyjatkowym znaczeniu obrazu--
kotaio uzdrawiajacej roli tworczosci
- bazuje jedna z technik psycholo-
gicznych, tzw. praca z procesem.

- Za pomocg rysunku uwalnia-
my emocje, lepiej poznajemy siebie
i $wiat, a w efekcie rozwijamy swo-

$my nastawieni na §wiat zewnetrzny
i nieustannie stuchamy swojego we-
wnetrznego krytyka, ktéry pod-
powiada, co mamy robi¢ i myslec.
Wazne jest wiec, by poczué¢ swoje
cialo, swoje emocje, okresli¢ miejsce,
w ktérym aktualnie jestem. Dopiero
w stanie takiego wyciszenia siegamy
po kredki - mowi Agnieszka.

Poczuj rados¢ tworzenia
Zadziwiajace, ale po tej krotkiej
medytacji juz bez wahania wybie-
ram z6lty karton. Niebieska kred-
ka zaczynam kredli¢ kolo. Naj-
pierw niepewnie, po chwi-
li nieco $mielej. Siegam
po kolejne kredki:

zowe promienie, ktore przebijaja
zewnetrzng obrecz. Zamaszystymi
ruchami pogrubiam koto. Sama nie
moge sie nadziwi¢, ile pasji wkladam
wmoj rysunek...

- Juz sam moment rysowania jest
uzdrawiajacy, bo poza tym, Ze spra-
wia czysta przyjemnos¢, pozwa-
la wyplyna¢ réznym rzeczom, kto-
re normalnie by sie nie pojawily.
Bez autocenzury ujawniamy ukryte
emocje — ttumaczy trenerka.

Dobra dla dzied
nadpobudlivwych

: AN T # s, A g ' g ' ' . o . . o Terapeutyczne znaczenie mandali docenit Karol Gustaw
Ka l‘tka paplerU, RN W e ¥. i e JgOSObOVYOEC tlumali:zyAgnleszka czerwona,blala,r‘(/);o Jung, szwajcarski psychiatra i psycholog, twérca psychologii
kolorowe kredki i odrobina i ' ' ijancuZygS f,l\;lr.er'ler I;zzb\fvilrszaw— wa, gtranatowa.... ¢ analitycznej. Obserwujac ten rodzaj twérczosci u matych
) ] N SKi€) fundacji Vliejsce Kobiet. wnetrzu  mojego pacjentéw, stwierdzit, ze malowanie obrazéw w formie kota
luzu — tak niewiele trzeba ; \ . kota pojawiajg sie pozwala dziecku przejs¢ w stan gtebokiego relaksu, wrecz medy=
b p 2 d o d ), Odrzuc gtos krytyka mniejsze kotka, tacji. Osiggniety w ten spos6b spokéj i odprezenie regeneruje
Yy Znow pQCZUC Z|€C|QC.Q [A00sSC Na warsztaty prowadzone przez —spiralnie zmie- psychike oraz rewelacyjnie fagodzi fizyczne objawy stresu. Wspotczes:
L tworzenial Spontaniczny
% rysunek pozwala wyrazic
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Agnieszke przyszlo 8 kobiet. Tema-  rzajace ni psychoterapeuci i pedagodzy stosujq te metode — i to z bardzo
\ &\ siebie i dotrze¢ do tego, co

tem spotkania sa relacie w naszvch dobrymi rezultatami — m.in. w pracy z dzie¢mi nadpobudliwy-
zwiqziach. Sia da?nywlir(;gunalz d- mi psychoruchowo. Mandala sprawia bowiem, ze procesy
skrywamy w najgtebszych
zakamarkach

hamowania zaczynajq dominowac nad procesami
duszy.
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todze, na wygodnych poduchach,
i z pewnym niepokojem zerka-
my nalezace przed nami kolo-
rowe kartony i pastele. Ktora

— uspokaja trenerka i prosi,
bysmy zamknely oczy. Zaczy-
namy od krétkiego ¢wiczenia
wyciszajacego umyst. Chodzi o to,
by zapomnie¢ o problemach, by¢ tyl-
ko tu i teraz. Oddycham spokojnie.
Pozwalam myslom przeptywac swo-
bodnie przez umysl, nie zatrzymujac
zadnej z nich.

— Ten wstep jest bardzo wazny.
Obraz ma powsta¢ spontanicznie,
bez udziatu $wiadomosci. Dlate-
go trzeba najpierw oczysci¢ pole
z niepotrzebnych glosow, ktore kaz-
dy ma w glowie. Kulturowo jeste-

Symbol petni

Stowo mandala pochodzi z sanskrytu
i 0znacza obraz w ksztafcie kota. Jest to
. . najbardziej pierwotny obraz istniejacy
kartke wybiore? Jakie kred- w kazdej kulturze, czesto o charakterze sakrals
ki? W gltowie mam pustke, nym. Wedtug Karola Gustawa Junga, ktory
nie potrafie rysowac. wprowadzit ten motyw do psychologii, mandala;
— To nie ma znaczenia. jako znak cafosci i pefni, symbolizuje jazi i jest
Tu nie jest potrzebny talent najlepszym sposobem docierania do podswias
domosci i komunikowania sie z naszym gteb=
szym ,ja". Sam Jung przez wiele lat praks
tykowat codzienne tworzenie mandal,

zanim zastosowat te metode
W pracy z pacjentamis

ku $rodkowi. Rysuje coraz pewniej.
Po chwili zaczynam rozcieraé pa-
stele palcami, cieszac sie przy tym
jak dziecko. Od czasu do czasu zer-
kam na moje sgsiadki. Najwyrazniej
kazda z nich odczuwa podobna ra-
do$¢ tworzenia. Rysuje bez zastano-
wienia, instynktownie. Ze $rodka
mojej mandali wyprowadzam ré-

pobudzania. Dzieki temu poprawia sie koncentra-
cja uwagi, a dziecko moze z wieksza wytrwa-
foscig wykonywac zadania i konsekwentnie

zmierzac do celu. Mandala zmniejsza

tez liczbe epizodow gwattownyéh

zachowan, bywa wiec wykorzy=

stywana w pracy z dzieéii

agresywnymis

Uktadamy rysunki na dywa-
nie, czekajac niecierpliwie na in-
terpretacje. Tu jednak przychodzi
zaskoczenie: Agnieszka nie stawia
diagnozy. Naprowadzane pytania-
mi trenerki, opowiadamy o swoich
mandalach. Mamy szanse same zro-
zumiec ich ukryte znaczenie.

Zobacz swoj cien

— Praca z rysunkiem jest czgsto za-
wezana w praktyce psychologicznej
do celéw diagnostycznych. Japoma-
gam dotrze¢ do indywidualnego
kodu symbolicznego, za pomoca >
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