Privodce bezpec¢nym prozitkovym
tvorenim s prvky arteterapie pro dospelé

Kdyz tvofime v arteterapeutickych programech, nevstupujeme jen do svéta barev a tvarq,
ale vstupujeme i do své vnitfni krajiny. Domaci prostfedi nam dava uzasnou svobodu, ale
zaroven vyzaduje, abychom si samy pro sebe dokazaly vytvofit bezpeCny ramec — takzvany
»kontejner®, ktery nas udrzi v bezpedi, i kdyz se dotkneme citlivych témat.

Nékdy nas totiz od tvorby nebrzdi jen nedostatek Casu, ale i skryta obava, ze se
promalujeme k nééemu, co je neprijemné. Bojime se, Ze se oteviou nezpracované
vzpominky, bolava mista a my nebudeme védét, co s tim.

Je dulezité védét, ze se to mulize stat — a je to v poradku. Pracujeme s neverbalni
expresi (vyjadfenim bez slov). Sahame do mist v nasem podvédomi a téle, kde si
védomé nevybirame, co se zrovna ted ukaze. Tvorba mluvi jazykem naseho téla a
nervového systému.

Tento privodce je tu od toho, aby vas naucil, jak s témito stavy pracovat a jak si doma
vytvorit bezpeéné utocisteé.

1. Kotvy bezpeci: Nez vezmete do ruky stétec

Predni arteterapeutka Cathy Malchiodi zdlraznuje, zZe fyzické prostfedi pfimo ovliviiuje
nasi schopnost vyjadrit se. Nez zaCnete, navazte kontakt se svymi zdroiji.

e Fyzické bezpeci (Prostor, kde se mize udélat neporadek): Pripravte si svij
.ateliér® tak, aby vas neparalyzoval strach ze zaSpinéni stolu nebo koberce.
Potahnéte stll igelitem nebo balicim papirem. Tento ritual pfipravy dava vasemu
mozku jasny signal: , Tady je to bezpecné, tady mizes experimentovat a cakat.”
V8echny potfeby méjte v jedné krabici — jeji vytaZzeni a uklizeni ohraniCuje vas
terapeuticky Cas.

e Bezpecné misto jako zdroj: Pfedstavte si (nebo si v prostoru vytvorte) své
bezpecné misto. Misto, kam se mlzete v mysli kdykoliv vratit, kdyz bude emoce
pFilis silna.

e Zpiitomnéni (Navrat do reality): Pokud ucitite napéti, jeSté nez zacnete nebo v
pribéhu tvorby, uzemnéte se. Zamérte se na svuj dech, rozhlédnéte se a dejte
pozornost 5 smysltim (co vidim, ¢eho se dotykam, co slySim...). Pokud je to nutné,
vstante, projdéte se po mistnosti nebo oteviete okno a nadechnéte se Cerstvého
vzduchu. Vratit se do téla je zaklad.



2. Zasady pro praci s naro¢nymi pocity a télesnym
napétim
Pfedni odbornice na somatickou arteterapii Cornelie Elbrecht uli, Ze nejvétsi strach Casto

prameni z obavy, ze se nam vybavi konkrétni désivé vzpominky, nebo ze budeme muset
Celit celému traumatu naraz.

P¥i relaxaénim a prozitkovém tvoreni doma ale neni vasim ukolem analyzovat
minulost ani malovat konkrétni obrazy toho, co se stalo. Vasim ukolem je vnimat pouze
télesné pocity tady a ted a regulovat svuj nervovy systém.

K tomu nam pomaha princip pendulace — védomeé pfechazeni mezi nepfijemnym napétim a
bezpecnym zklidnénim.

Jak na pendulaci prakticky?
Zaviete (nebo rozostfete) oli, vezméte si pastelku nebo kfidu a zeptejte se samy sebe:

,Co by mi udélalo dobre pravé tady a ted’? Kdybych ted’ mohla dostat vnitini
masaz, jaky pohyb na papife by mému télu udélal dobfe ?*

Sledujte své télo, ne hlavu:

e Pokud citite stazeny zaludek, mozna budete potfebovat kreslit jemné, pomalé,
uvolfujici kruhy.

e Pokud citite tlak a frustraci, mozna vase paze potiebuje razné, silné tahy smérem
ven z téla (pohyb ,odtlaCovani®, kterym si vymezujete své hranice).

o Kreslete to, co pfinasi télesnou ulevu. Elbrecht také doporucuje upevnit si papir k
podlozce paskou — pevny okraj papiru funguje jako bezpecna hranice, ktera vas drzi.

3. Prvni pomoc: Jak pouzit zachrannou brzdu

Pokud se béhem tvorby doma objevi zahlcujici emoce (strach, panika, hluboky smutek nebo
silny vztek), nesnazte se do nich naslepo ponofit. Expertka na IéEbu traumat Babette
Rothschildova uci klicovou véc:

,Drive nez Slapnete na plyn, musite umét Slapnout na brzdu.”

Va&im hlavnim cilem, pokud se citite zahlacemy, je v danou chvili zastavit proces a ziskat
zpét kontrolu nad svym télem a nervovym systémem. M{izete pouzit tyto kroky:

1.Zastavte a zorientujte se v prostoru (Orienting):Okamzita stopka.



Uplné prvnim krokem je zastavit pohyb ruky, otevfit o&i a odvratit zrak od obrazku. Zapojte
sveé vnéjSi smysly: rozhlédnéte se po mistnosti a vnimejte své bezpecné okoli. Napijte se
vody, dotknéte se stolu, zaméfte se na znamy obraz na zdi nebo se podivejte z okna na
strom. Tim navodite dualni védomi (dual awareness) — vase racionalni mysl si uvédomi:

» 1en desivy pocit je jen stara vzpominka ulozena v mém téle, ale ted’ a tady, v této mistnosti,
fsem v naprostém bezpeci.*”

2.Uzemnéte se a vyuzijte vydech:Aktivace zklidnéni.

Zacnéte nervovy systém zklidfiovat pomoci hlubokého, prodlouZzeného védomého vydechu.
Vydech aktivuje parasympatickou (zklidfujici) ¢ast nervové soustavy. Vnimejte sva chodidla
pevné opfena o zem. Pokud potfebujete citit vnéjSi oporu a hranice, pevné obejméte polstar
a oprete si ho o bficho, nebo si pfehodit $alu pevné pfes ramena a hrudnik. Tento fyzicky
tlak da télu pocit, ze vas ,néco drzi pohromadé*.

3.Pendulujte do lIécivého viru (Healing Vortex):Navrat k bezpe¢nému tvaru.

Jakmile se dokazete znovu soustfedit, nenutte se pokracovat v tom, co vas vylekalo.
Pfesunte svou pozornost i ruku k pohyblm a tvardm, které vam udélaji dobre. Pfejdéte z
traumatického napéti do bezpeéného rytmu. Vyuzijte k tomu tfi osvédcené léCivé tvary
popsané nize.

4. Tri lé€ivé tvary pro krizovou intervenci a
seberegulaci

Kdyz potfebujete doma stabilizovat emoce, odlozte snahu o vymysSleni motivl a nechte ruku
plynule vykreslovat jeden z téchto archetypalnich tvar(:

A) Miska (Bowl)

Zacnéte obéma rukama paralelné (soucasné) kreslit velky tvar misky ze zdola nahoru.
Rytmické houpani rukou ze strany na stranu spolehlivé zklidriuje télo a stimuluje rany détsky
pocit bezpedi, kolébani a naru¢e. Miska symbolicky drZi to, co je uvnitf.

B) Lezata osmicka (Lemniskata)

stranu harmonizuje levou a pravou mozkovou hemisféru. UCi nas nervovy systém bezpecné
stoupat a klesat v energii, aniz by doslo k zahlceni. Je to Cista fluidni stabilizace.

C) Mandala (Pevny stred a ohraniceni)



Mandala funguje jako vynikajici krizova intervence, obzvlasté v momentech, kdy se citite
slabé, zmatené a vnitfné roztristéné.

Na rozdil od oby€ejného kruhu, ve kterém se mlze Uzkostna energie nezastavitelné a
nevédomé tocit dokola (jako v traumatickém viru), mandala ma jasné dany stied.

e Jak na to: Nejprve jasné a pevné vyznacte bod uprostied — jadro. Teprve kolem né;
tvofte pevné kruhy a vrstvy.

e Proc to pomaha: Veskera energie je zaméfena na toto jadro, coz dodava kresleni
pIné védomi, soustiedéni a vyzafuje to klid. Mandala funguje jako posvatny,
bezpecény prostor (temenos), ktery vam poskytne ochranu, ohrani¢i vas osobni
prostor a obnovi ztracenou vnitfni strukturu. Posiluje vaSe intuitivni Ja a dava prostor
pro transformaci.

5. Nechte se podporit: Na tézké véci nemusite byt samy

Néktera témata, vzpominky nebo hluboka zranéni, ktera se skrze prozitkové tvoreni oteviou,
jsou pfili$ velka na to, abyste je zpracovavaly o samoté. Je projevem sily a odvahy — nikoli
slabosti — rozpoznat, kdy potfebujete bezpecné vedeni a odbornou pomoc.

Pokud béhem tvofeni doma narazite na bolavé misto, kde zachranna brzda sice pomuze
zKklidnit télo, ale vy citite, ze toto téma potiebuje hlubsi pédi:

Vezmeéte téma do individualni terapie ¢i arteterapie: Tento rozpracovany obraz, symbol
nebo jen surovy télesny pocit je idealnim materialem pro individualni arteterapii. V
bezpetném, profesionalné ohrani¢eném terapeutickém prostoru mizeme toto téma otevfit
spole¢né. Budu tam s vami, abych vdm pomohla proces bezpeéné provést, integrovat a najit
v ném |éCivy potencial.
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