#Tosemjaz Tesnoba - moj zaskrbljeni ¢uvaj

Razisci tesnobo z likovnim
ustvarjanjem

Avtorica gradiva: Irena Valdes, MA, likovna terapevtka, supervizorka

Umetnost predstavlja jezik, ki ne potrebuje besed. Custva je véasih tezko prepoznati in razumeti, a
skozi likovno ustvarjanje lahko dobijo obliko, barvo ali poteze. Tesnoba ni izjema. Tudi njo lahko rises,
skicira$, razporedis. Ne gre za to, da je lepo ali pravilno. Le ¢ustvo naj dobi obliko. Dejavnosti so na-
menjene vsem, zato ne potrebujes posebnega likovnega predznanja.

Pred teboj so trilikovne vaje: Zemljevid obé&utkov, Preteklost-sedanjost-prihodnost in Strip. Vsaka ti
pomaga, da tesnobo pogledas z nekoliko vecje razdalje — da jo opazujes in bolje spoznavas.

V vajah te vodijo priporoceni koraki. Ustvarjanje spodbuja tvoje samospoznavanje. Ngj stece!
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Vaja — 1
Zemljevid obc¢utkov

Custva dozivljamo tako dugevno kot tudi telesno. Na Eustva in ob&utke se torej odzivamo psihofiziéno.
Nase Eustvovanje vedno spremlja tudi niz telesnih (fiziologkih) sprememb. Ko dozivljamo tesnobo, v
telesu pogosto obcutimo znake, kot so na primer hiter sréni utrip, suha usta, napetost v misicah in
potne dlani. Telo nam torej lahko na svoj nacin - z znaki - sporoci, da smo Eustveno vznemirjeni. In ¢e
postanemo na svoje telo pozorni, nam lahko pomaga tudi pri prepoznavanju in obvladovanju ustev.
V tej vaji uporabis barve in oblike, s pomocjo katerih lahko ustvaris zemljevid ob¢utkov svojega telesa.

Za izvedbo vaje potrebujes naslednji material:

¢ barvice ali flomastri

e natiskana predloga ali skica ¢loveskega telesa.

Z barvicami ali flomastri v skici ¢loveskega telesa prikazi svoja Custva in obcutke:

e zavsako ¢ustvo sinajprejizberi barvo, za katero menis, da ustreza tvojemu dozivljanju tega Custva;

e nato poskusi prepoznati, kje v telesu izbrano custvo obcutis. V nadaljevanju ustvo z izbrano barvo
prikazi na tistem delu telesa, kjer ga obi¢ajno zadutis;

e pozornost usmeri tudi na koli¢ino in obliko: koliko in kako barvas ter kaksne oblike izbiras.

V svoja ¢ustva se ne vzivimo vsi enako. Nekateri Ze pred to nalogo vedo, kje v telesu posamezno ¢ustvo
najbolj ob&utijo, drugi pa potrebujejo ved Easa za vzivljanje. Ce si med njimi tudi ti, lahko poskusis takole:

Udobno se namesti v sedecem alileZe¢em poloZaju in zapri oci. Pozornost za nekaj trenutkov usmeri
na svoje dihanje. Ko se umiri in postane ritmi¢no, si priklic¢i dogodek, v katerem si doZivela, si doZivel
obcutek tesnobe. Pri tem se zavedayj, da je vizualizacija popolnoma varna in jo lahko prekines, kadarkoli
Zelis. Ko obcutek tesnobe podoZivljas v spominu, usmeri pozornost na telo: ugotavijaj, kje v telesu
obdutis morebitno spremembo (vrocino, pritisk, bole¢ino, potenje, napete misice ...). Odpri o&i in na
skici oznaci z izbrano barvo ta del v telesu.

Nato nadaljuj z naslednjim custvom. Skica bo vsebovala nekaj osnovnih ¢ustev, a dodas lahko $e
druga &ustva, ée zelis raziskati ve&. Custva vnadaj v isto skico. Lahko jih je tudi ved na enem mestu.
Pogosto se namre¢ zgodi, da so dolo€eni deli telesa za zaznavanje Custev bolj obcutljivi.
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Delovni list

Pred seboj imas skico ¢loveske postave. V skici pokazi svoja ¢ustva in ob&utke. Predlagamo nekaj
osnovnih ¢ustey, kot so: veselje, Zalost, jeza, strah, pogum, ljubezen, tesnoba ... lahko pa po Zeljidodas
Se kakdno drugo.

Izberi barvo za vsako Eustvo in kvadratke zapolni z izibranimi barvami. Potem lahko tudi kdaj kasneje
pogledas zemljevid in Custva prepoznavas:

D Veselje D Zalost D Jeza D Strah D Pogum D Ljubezen
DTesnobo D— D— D— D— D—



#Tosemjaz Tesnoba - moj zaskrbljeni ¢uvaj

RAZISCI PRI SEBI

Nastala risba odraza, kako v svojem telesu zaznavas Eustva. Risbo lahko opazujes:
osredotodi se na posamezno Custvo in celotno kompozicijo bary, oblik in velikosti Custev.

Kaj pri tvoji kompoziciji najbolj izstopa? Kako si to razlagas?

Katere barve imajo vodilno vlogo? Katera Eustva prikazujejo vodilne barve?
Kaj ti pove izbrana barva o ¢ustvu, ki ga predstavlja?

Zelig, da bi bilo katere barve (Gustva) ved? Kako lahko to dosezes?

Zeli$, da bi bilo katere barve (€ustva) manj? Kako lahko to doseze$?

Se ti zdi tvoja skica bolj polna? Bolj prazna? Kaj to sporoca?

Zeli na risbi $e kaj spremeniti in kako?
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Vaja — 2
Preteklost — sedanjost — prihodnost

Nasa ¢ustva so raznolika in se nenehno obracajo kot nekaksno vrtece se kolo. VEasih se zavrtijo tudi
z veliko hitrostjo. Spremljajo nas skozi celo Zivljenje, a v posameznih Zivljenjskih obdobijih je lahko
doZivljanje ¢ustev intenzivnej$e. Pomembno je zavedanje, da neprijetna custva minejo, vzniknejo
pa lahko druga, prijetnejsSa ¢ustva. V naslednji vaiji lahko razis¢es svoje dozivljanje skrbiin tesnobe v
preteklosti in sedanjosti, obenem pa si zamisli§ Zeleni razplet v prihodnosti.

Za izvedbo vaje potrebujes naslednji material:
*  papir

* barvice.

Sledi naslednjim korakom.
Tvoja risba bo sestavljena iz treh delov (to pomeni, da ustvarjas triptih).
Imas dve moznosti. Prva je, da list razdeli§ na tri dele, druga pa, da vzames za vsak del nov list.

Prvi del predstavlja Drugi del predstavlja Tretji del predstavlja
preteklost — ko so sedanjost — kako se prihodnost - kako
se pojavljali ob&utki pocutis seda;. se Zeli§ pocutiti v
tesnobe. prihodnosti.

Tvoje risbe so lahko abstraktne, simbolne ali konkretne. To pomeni, da lahko uporabljas barve, &rte,
oblike, simbole ... Lahko pa pripises tudi kaksno besedo ali misel, e se ti zdi to pomemibno. Tvoje risbe
ne morejo biti prave ali napacne. Risi tako, kot ti v trenutku najbolj odgovarja. Risanje tiomogoca, da
na varen nacin pregledas preteklost in sedanjost ter odpres prostor za ideje, upanje in spremembo
v prihodnosti, ki prihajajo iz tvoje lastne ustvarjalnosti in notranje moci.

Tridelna risba ti lahko pomaga razumeti, da so ¢ustva prehodna in da tesnoba ni nekaj stalnega.
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RAZISCI PRI SEBI

Opazujes lahko posamezne dele ali pa vse tri dele skupdaj in razmislis, kako so povezani.
Pri opazovanju si lahko pomagas z naslednjimi vprasaniji:

e Poglejvsak del posebejin ga poskusi opisati — kaj vidis?
Te kaj preseneti?
Primerjaj tri dele med seboj. Poskusi ugotoviti razlike med preteklostjo in sedanjostjo.
Konkretiziraj Casovni okvir — kdaj toéno se dogaja risba iz preteklostiin kdaj v prihodnosti.

Ko pogledas risbo iz preteklosti — si lahko namenis kak$ne spodbudne besede za tisti
¢as?

Katera misel se ti porodi ob pogledu na risbo prihodnosti? Kaj ti je lahko v pomoc ze
sedaqj?

Ce bi tvoje tri risbe lahko govorile med seboj, kaj bi rekle druga drugi?
Ce zeli§ vajo $e nadgraditi, silahko napises pismo iz prihodnosti. Pises si torej iz prihodnosti,

ko je s teboj vse v redu in s tesnobo se znas spoprijeti. KokSen nasvet si lahko das glede
spoprijemanja s skrbmi, strahovi, tesnobo? Kaj ti lahko pomaga Ze danes?
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Vaja — 3
Strip

Custva lahko prikaZzemo s simboli. To nam omogoca, da lahko vidimo razli¢ne lastnosti Custev, o katerih
ponavadine razmisljamo. V priro¢niku » Tesnoba — moj zaskrbljeni Cuvaj« smo tesnobo upodobili skozi

lik notranjega ¢uvaja (Runo je Majeva tesnoba). V naslednji vaji pa lahko poides Cisto svoj simbol, ki
ga povezujes s tesnobo. Po tej poti lahko dobi$ zase nove, koristne informacije.

Za izvedbo vaje potrebujes naslednji material:
e dvallista papirja

e svinénik.

Sledi naslednjima korakoma.

1. korak
Tvoja tesnoba dobi simbol.

Predstavljaj si, kak&en bi bil lahko likovni simbol ali simbolno bitje za tesnobo — ko te preplavijo skrbi,
strah in nemo¢. S &im lahko primerjas svoje obcutenje tesnobe? Poskusi dokoncati stavek: »Pocutim
se, kot da bi ...«

Ne dobi$ ideje o simbolu? Ljudje, ki doZivljajo tesnobo, omenjajo na primer naslednje simbole: oblak
...megla ... vozel ... dero¢a voda ... kletka ... prepad ... ura ... senca ...

Pomisli, s katerim simbolom ali simbolnim bitjem lahko najbolje prikazes svoje dozivljanje tesnobe. Narisi

izbrani simbol na list papirja. Dodajaj nove in nove podrobnosti, da z narisanim kar najolje prikazes,
kako se pocutis. Prepusti se ustvarjanju — ni potrebno, da je vsaka podrobnost premisljena odlocitev.

RAZISCI PRI SEBI

Vpradanja po prvem koraku: najprej razi$éi simbol/simbolno bitje:

Kaksen je tvoj simbol za obcutek tesnobe? Zakaj si izbral, siizbrala ravno ta simbol?
Kaj vidis in kako ga lahko opises?
Je morda v risbi nekaj, na kar doslej e nisi pomislil, nisi pomislila?

Kako se pocutis, ko gledas risbo? Kaj ¢utis v telesu?
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2. korak
V stripu prikazes, kako se s tesnobo uspesno soogcis.

V drugem koraku iz simbola/simbolnega bitja ustvari strip. Vzemi nasledniji list papirja in skozi strip
prikazi, kako se lahko s tesnobo uspedno spoprimes. Kako lahko simbol/simbolno bitje prikazes manj
grozece? (Na primer: &e izrises kletko — kaj lahko naredis, da ne ob&utis vec ujetosti? Ali: e izbrani
simbol predstavija dero¢a voda - kakina lahko postane, da ti ne zbuja ved strahu?) Zdaj pa se osre-
dotocina stripovsko zgodbo: tvoja naloga je, da upodobljeni simbol iz prve risbe postane postopoma
obvladljiv in varen (tesnoba postane obvladljiva). V likovnem svetu je mogoce vse, da najdes pot do
Zelenega izida.

Strip naj bo sestavljen iz 6 — 10 preprostih prizorov. Znacilnost stripa je hitra upodobitev in skicirna
narava, da lahko zgodba hitro napreduje do razpleta. Strip omogoca tudi uporabo pisane besede,
saj lahko v oblacke zapises, kaj junaki govorijo in kako razmisljajo — pojavijo se lahko tudi spremni
razlagalni stavki in medmeti (kot brrrr, uh, bum, pssst, ...), ki podkrepijo dogajanje — ni pa nujno, da jih
uporabis. Med ustvarjanjem stripa se ne obremenjuj, kaj je mozno in kaj ni. Tvoja naloga je, da skozi
simbol/simbolno bitje prikaZze§ uspeéno soo&enje s tesnobo.

RAZISCI PRI SEBI

Lahko iz stripovske zgodbe izlus&is kaksno konkretno strategijo za spoprijemanje s
tesnobo?

Kako se pocutis, ko gledas zadnjo sliko v stripu? Kak$ne spremembe prepoznavas v
svojem pocutju?

Kaj bi sledilo, ¢e bi se strip nadaljeval?
Kaksen naslov ima tvoj strip?

Kaj se lahko iz zgodbe naucis?
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Za zakljucek
Skozi sklop likovnih vaj se povezes$ s svojimi notranjimi mocmi in is¢e$§ domiselno in ucinkovito pot za
spoprijemanje s tesnobo. So se odprli kak$ni novi pogledi na dozivljanje tesnobe? Shrani ali fotografiraj

svoja likovna dela, da ti bodo sluZila kot prijazen opomnik na tvoje ustvarjalne zmoznosti in notranje
vire za spoprijemanje s tesnobo.
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