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L elekfesto — A termeszet es a lelki
eletunk kapcsolodasa

Kocsis-Fuszko Zita
Alkalmazott egészségpszichologus jelolt
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tehetsz érte

- Mivészetterapia

- Evkor jelent8sége

- Az linnepek jelentosége
» Mivészetterapias moédszer
- Tavasz - nyar - 0sz - tél
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*ahetsz erte

~Egyeni életlnt

, bb feladata es éertelme,
hogy a belso tap SZt

kbinketizenetét a kiilsé
keltsuk.
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* Melyik a kedvenc hénapom?
* Miért?

* Melyik a legkevésbeé
kedvelt honapom?
« Miert?

» ird le egy papirra!
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Miveészetterapia: terapias modszer, mely a miveészet
(zene, tanc, kepzémdiveszet, irodalom) kreativ folyamatait a gondolatt
és érzesek nonverbalis kommunikaciojara hasznalja.

Gyogyitd hatasa van
Osszehangolja a m{ivészet kifejez6 eszkozeit és a terapias
hatotényezoket

Szukseges a mlveészi tehetseg?
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« Alapja: a természet rendjére és a belso vilagra hangolodva,
kepzomuveszeti technikak alkalmazasaval megjelenithetok érzesek,
atelheto a kreativitas orome.

 Evszakok: belsé lelki (izenet > az alkotasok soran megérthetévé va

o Belso lelki tartalmainkkal valo talalkozas kevesbe megterhel6
o Kreativitasra, szabad onkifejezes, biztonsagos és bizalmas kornyezet




Az evKkor jelentosege a muveszetterapiaban

 rahangolodas a természet korforgasara
- ennek ritmusa minden él6lénynél azonos

- avaltozas — elengedés - megorzés dinamikaja azonos a
természetben és az emberi pszichében

- minden évszaknak intrapszichés lizenete is van, mely az
alkotasok soran megérthetové valik

- ez az lizenet az évkorrel valo kapcsoldédason keresztiil

attételesen jut el

- belso, esetleg fajc

kozvetetten talall

N

hozzank

almas lelki tartalmainkkal igy csak
kozunk, ami kevésbé megterhelo
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Az unnepek jelentosege

- kiemel a hétkoznapi életbol

- szakralis, transzcendens jelenség
» népi és ,,modern” linnepi ritualék
- szemeélyes és csaladi iinnepek

- 0sszekapcsolodasi lehetoség a kollektiv és egyéni
tudattalannal

- csaladi ritualék alapja
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Osszefuggesek az Univerzummal Wi

- Evkor - egyben mandala
- mindennek iranyitéja a mozgas, liiktetés
» Osz - dinamikus — elindulas befelé
- Tél — statikus - belso vilagban
- Tavasz — dinamikus - elindulas kifelé
- Nyar — statikus - kiilso vilaggal kapcsolat
- Minden évszakvaltaskor kérdés:
Mit viszek magammal? Mit engedek el?
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« Feltekek kozotti atjarhatoésag biztositasa

Bal agyfélteke : Fobb %félteke

analitikus = . fantazia

logikus spontaneitas

verbalis midveszet. filozofia

esszeru nem verbalis

reszletek ol 90/: mitkodésenck (smerete
tér?HEK hiedelimetr es hitel
felismeres SRS erzésele es megerzéselk
rendszerben gondolkodas >

= egeszbhen vals latasmod
realitasban gondolkodas

dolgok nevenek ismerete
cselekves

strateqia
egumasutanisag

szimbolwnok és képek
terben valé gond ol feoclas
lehetssegele felismerese
bhockazatvallalas

egy il ed’.(iség

Relaxacio

« Ellazulast seqiti, bels6 kepekhez valo hozzaféres
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MODSZERE

Vers

- Erzelmek kozvetitése, verbdlis, bal agyfélteke
- Sokszor csak keretet ad, amit az olvaso tolt meg
- Belso kép, szimbolumok

ene

- Erzések felszabaditasa, fesziiltség oldas
- Katalizalo szerepe van

. - Nonverbalis, jobb agyfélteke
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MODSZERE

Alkotas
- Relaxaciobol kijove rogton elkezdodik

- Technikak (grafit, agyag, akvarell, pasztell,
montazs, zsirkréta)

Feldolgozas
- Csoportos, szabadasszociacié eszkoze, cim adas
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KINEK JAVASOLT? 9.

- Egészséges [ beteg személyeknek

- Fejlodni vagyoknak

- Személykozi kapcsolatokban elakadas
- Gyermekek / felnottek

- Csoportok / egyéni modszer
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Dinamikus id6szak, elindulas bentrdl kifelé
Oldodas a teli dermedtségbdl
Erzelmek, kapcsolatok intenzivebbé valnak
Tobb a kulso fény: szinek, illatok, életorom, megujulas
Kritikus: a valtozastol feld, szorongo, depressziora hajlok szamara
Mozgas, ingerek hivasa
Analogia:
o Ejszaka
o Szuletés, gyermekévek
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Mit engediink el 6nmagunkbdl a
megujulashoz?

Univerzummal val6 egység?
Hitem?

Hogyan tudunk banni feltorekvo
energiainkkal?

Benniink levo épito és pusztito erok?
Energiaink szabalyozasa

Keresztem — aldozatom

Mit szeretnék birtokolni?
Szerelem a szamomra mit jelent?
Kapcsolatok jelentdsége
Ertékeim, hitem

Bennem rejl6 lehetGségeket?

Mi szamomra a kzosség?
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Kuls6 ingerekben gazdag: kifelé fordulas reakcioja

Kuls6 kapcsolatok, tortenések, kapcsolatok stabilizalodasa,
harmonizaldédasa

Eletorom, életerd, viz, sodrodas

Azoknak jelenthet problemat, akik nehezen tudnak ,kinyilni”; a
felhangoltsagra, maniara hajlamosak, eén-hataraik labilisak.

Analogia: 3 ?} s e
@) Dél t-h' %

o Ifjukor, serduldékor
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- Hogyan fejezzem ki magam?

« érdeklodésem,

- nyitottsag-zartsag,

-« kettOsség — Janus-arc

.+ Milyen viragok nyilnak ki bennem?

-« nyitottsagom,

+ anyasag-anyamhoz valo viszony,

- érzelmeim,

- otthonomhoz valé viszony

- bennemlevo ,,bimbd”, amit még nem
tudtam kinyitni

- életem kozéppontja,

. Onallésagom,

- életero szerepe az életemben,
- apai archetipus,

- apambhoz valo viszony

- agresszio, vitalitas
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-0vO0s, esOs id0, valtozekony idgjaras, termeszeti valtozasok, pl.
Kevesebb feny (rovidebb nappalok)

Kevesebb tarsasagi elet
o Intenziv hatas a figyelmi folyamatokra, bels6 lelki életre
o befelé iranyulas: komor hangulat, motivaciohiany, pszichoszomatikus testi tune

Kivulrol vart segitségek
Balatoni kapuzarasi panik
Kritikus: kotodesi nehézsegek
Analogia:

o Délutan, este

o Oregkor, aggkor
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HONAP

OKTOBER SZEPTEMBER

NOVEMBER

TORTENESEI
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LELKI FELDOLGOZASA

hétkdznapok megélése,
kiilvilaggal valé kapcsolat,
élményfeldolgozasom médjai,
megérett termésem, gylimolcsom
Kapcsolatom a kozosséggel
Valtozasok elszenvedése

Megmérettetés, mérlegre tevés
beteljesiilés, harmonia érzései,
értékek,

kultaraval valo kapcsolat,

elengedni - megtartani — tovabb vinni
blicst, elvalas

haldl, gyasz szerepe az életemben,
atorokités,

,belso mag”,
alkalmazkodas-valtoztatas

mi valtozott meg bennem?



belso vilagban élés nehézsége
* Analdgia:

Tél d,

tehetsz érte

Kinn sotetseg, dermedtseg, hideg
Bels6 fény, belsd vilag, 6rizni az ertekeket

Unnepek: varakozas az vjjaszuletésre

Uj év-megujulas lehetésége

Befelé fordulas, bels6 vilagban élés, elmélyedés jelent6sége
Kritikus: gyenge onismeret,

T,

o Ejszaka
o Halal, koztes lét
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Varakozas- j dolgok

hit, erkdlcs szerepe az életemben,
spiritualitas,

belso fény,

,Szellemi” gyerekem

céljaim?

Fekete-fehér kristalyos vilag

Csond, hideg, szintelenség

Belso fény gyenge

Emberi életben: er6gylijtés, logika,
hiivosség, merevség, felelosségtudat,
megbizhatdsag

az egyediillét szamomra

kitartas,

fegyelem,

karrier-munka jelent6sége

elb(ijo érzéseim, ido szerepe az életemben
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« Szerencsere nem vagyunk teljesen kiszolgaltatva az id6jaras
valtozasainak!

* Atermeszet és az eévszakok valtozasaira torteno rahangolddas:
egeszségvedo es prevencios hatasu
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