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Am strans In acest jurnal 21 de exercitii de desen pentru reduce-
Sa ne spunem ,,La revedere!” ... 56 rea anxietatii si pentru relaxare.
DESPIE AUDOBTE 7y asssssssssiesisssssii s s sasssnses csas suesaiasssss 57 Gasesti aici un mod foarte placut pentru a lua o pauza zilnic, o
recreatie in care iti acorzi timp sa respiri, sa te joci sau sa te odih-
j nesti cateva momente Tnainte de a merge mai departe.

Atunci cand desenezi, colorezi sau pictezi, te detasezi de proble-
mele care te preocupa, fie si doar pentru cateva minute. De aceea,
nu are importantd daca esti talentat sau nu, daca ai mai desenat re-
cent sau doar in copilarie.

Sa desenezi sau doar sa mazgalesti ajuta sa opresti vartejul gan-
durilor, ruminatia, si calmeaza sistemul nervos, ceea ce are un efect
benefic asupra sanatatii. In plus, facand exercitii in mod constant,
iti imbundtatesti abilitatea de a desena. lar atunci cand folosesti
mana non-dominanti, faci un fel de fitness mental, un antrenament
pentru minte i un rdgaz pentru suflet.

Aceste exercitii si altele de felul acesta sunt folosite in consilie-
rea prin arta sub indrumarea unui consilier specializat sau in sesiuni
de consiliere pentru dezvoltare personald si in terapie. Desenul, ca
si alte activitati artistice, este o0 metoda excelenta de autocunoastere
sl care te ajuta sa te recreezi, sa te reinventezi.

M3 bucur cd ai ales sa iesi 1n recreatie si sa te copilaresti putin.
Sa i1 fie de folos!

Cu drag,

Autoarea




I — Linia/'respiratd

Inainte de a incepe orice desen, stabileste-ti o intentie in minte,
si anume daca doresti sa te relaxezi sau sd ai claritate, ori sa fii mai
atent si mai concentrat. Mintea noastra lucreaza pentru noi indeo-
sebi ¢and i1 cerem ceva.

Incepe desenul undeva aproape de marginea foii, urca si coboard
creionul in ritmul respiratiei tale fara sa il ridici de pe foaie. Fii
prezent, fii atent la respiratia ta, mergi pand la capatul foii. Repeta.

De cele mai multe ori, desenand,
mintea se linisteste, pulsul se re-
gleaza, “nodul” din gat se slabeste, ||| |

|
I\

respiri mai linistit.
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2 — Cercuri

incepe cu trei cercuri mici de la o margine
a foii. Continua si adaugi cercuri, unele lan-
ga altele, de dimensiuni apropiate. Respira
linistit si adauga cercuri. Fara sa te gandesti
la forma finald, adauga cercuri care urca sau
coboara pe foaie, care acopera tot mai mult
albul foii. L=

C

Tu hotarasti cand te opresti, cAnd este un
echilibru in desen. Poti si umpli toata foaia de desen sau poti repor-
ni cu alte trei cercuri, de la alti margine, pand intalnesti desenul
deja facut. Cand ai terminat, priveste desenul de la distanta, roteste
foaia cu susul in jos. Noteaza cuvantul care iti vine spontan in min-
te.

8, |
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3 —Case

desen cu mana non-dominanti

Gandeste-te la un sir de
case alaturate intr-un cartier

lnistit. Pentru ca vei desena /\

A « . . ; 5 Rl
cu stanga daca esti dreptaci, AN A
cepe cu forme geometrice |1 1] '

simple pe care le pui una lan- | |
ca alta. Poti intoarce foaia pe
partea cea mai lungd, poti
continua pe un al doilea rand
s1, dupd ce te-ai obisnuit cu
miscarea, poti sd adaugi detalii. Aici tu ai controlul.
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