' Onfejleszté-Alkot
Q /g "
=y | 4-]. i www.vadaszorsolya.hu QQ ‘M\%
(& e &\ \ A 4

1- M(ivészet és onismeret - a belsO ut-

MUavészeti [épések a tudatos, kreativ élet felé és hogyan lehetsz
tudatosan kreativ?

Miel6tt tovabb haladsz az olvasasban szeretném megfogalmazni, hogy pontosan mi az amire
invitallak, amivel foglalkozom és ami az életem mindennapjait megalapozza. 2023- ban
elvégeztem egy Rajzvizsgalati szakértd kurzust, 2024 - ben egy Lovas Coaching képzést majd
2025 ben egy Alkalmazott M(vészetterapias képzest. tdobb mint 30 éve foglalkozom mUvészettel
azon belll az Givegfestészet a f6 csapasvonalam. 2020 - ban alapitottam az Uvegfest6 iskolat.

Nagyra becsuldom a m(vészetterapia értékét, és hiszem a létjogosultsagat ahogy minden olyan
tevékenységnek ami fejl6dést és teremtést hozhat az életembe.

Amit én csinalok, azonban nem hivatalos miivészetterapia, annak ellenére, hogy a
miivészettel dolgozom, mert az én megkozelitésem az 6nismeret ami nem egy terapia
hanem egy ut.

Egy belsd folyamat, amely a m(vészeten keresztul valik 1athatéva, megélhetbvé és
megtapasztalhatéva. Nem kezelni szeretnék, nem javitani, nem diagnosztizalni. Teret adok
annak, ami mar benned van.

A m(ivészet felhasznalasa az 6nismerethez nem arrol szél, hogy ,baj van”. Nem kell
problémadnak, traumadnak vagy elakadasodnak lennie ahhoz, hogy alkoss.

Maga a teremtés, az alkotas egy tudatos cselekedet, amely soran figyelsz, jelen vagy,
kapcsolatba Iépsz 6nmagaddal.

Mi, emberek természetinknél fogva szeretiink cimkézni. Elnevezni dolgokat, kategériakba
rendezni, bekeretezni a tudasunkat és a tapasztalatainkat. Ennek megvan a maga haszna: a
keretek segitenek eligazodni, biztonsagot adnak, kapaszkodét nyujtanak, amikor kérdéseink
vannak vagy megoldast keresunk.



A hatarok és strukturak gyakran tisztazzak, hol tartunk, és merre haladhatunk tovabb.
Ugyanakkor a kereteknek van arnyoldala is. Ha tul szorosak, beszUkithetnek.

Ha tul merevek, elveszik a szabadsagot. Eppen ezért szamomra a legfontosabb kérdés nem az,
hogy minek nevezzuk, hanem az, hogy hogyan hat rad.

A mU(vészetet mar a 20. szazad elején elkezdték terdpias céllal alkalmazni - tobbek kdz6tt Adrian
Hill és Margaret Naumburg nevéhez kothetd az art therapy- mlvészetterapia megjelenése.

Ok figyelték meg, hogy az alkotés soran az emberek olyan belsé tartalmakat fejeznek ki, amelyek
szavakkal nehezen megfogalmazhatok.

Az alkotas folyaman az akotdék nem a mivészi eredményre fokuszalnak, hanem magara az
alkotas folyamatara ahol érzékelhetdvé valik szamukra, hogy a kritikus, 6nmagukat kritizalo
gondolatok elengedhetdk.

A kreativitast és mindennapi életben valé kénnyed |étezést, problémamegoldast a kritikus éntnk
blokkolja.

A mulvészi dnkifejezés ezeknek a blokkoknak a feloldasat segiti.
A mUlvészet egy olyan alkotdéi folymat amely azonnali valtozast hoz.

lelassit

fokuszt ad

csoOkkenti a stresszt

segit kapcsolddni az érzéseidhez

Az alkotas nem diagndzis, nem javitas és nem kezelés.

Az alkotas egy tudatos cselekedet. Amikor alkotsz, jelen vagy: figyelsz a kezed mozdulataira, a
szinekre, a formakra, az anyag viselkedésére.

Ebben a figyelemben az elméd lassul, a belsd zaj csdkken, és egy olyan tér nyilik meg, ahol nem
kell magyaraznod, megfelelned vagy értelmezned.

Az alkotas soran belsé folyamatok indulnak el, sokszor anélkul, hogy tudatosan ,dolgoznank
rajtuk”.

Alkotas kdzben olyan érzéseket, emlékeket, hangulatokat, belsé allapotokat fejeztnk ki, amelyek
szavakkal nehezen, vagy egyaltalan nem megfogalmazhatok.

Vannak élmények, amelyeknek nincs pontos nyelvi megfelel§juk - viszont van szinuk,
formajuk, ritmusuk.

A m(ivészet 6nmagaban nem akar gyogyitani. Egyszer(ien csak lathatéva teszi a belsé
vilagunkat.



Ami eddig csak érzés volt, sejtelem vagy fesziiltség, az alakot 6lt. Es amit I14tunk, ahhoz mér
tudunk kapcsolédni. Nem kell elemezni, nem kell megérteni azonnal - elég észrevenni, hogy ,ez
most bennem van”. Megallok és megfigyelem az érzéseimet, gondolataimat.

A teremtés 6nmagaban egy onismereti gyakorlat.

Ahogy az izmainkat mozgas kdzben érezzuk, ugy az alkotas kdzben a belsé mUkddéseinkre
érzunk ra. Megtanuljuk felismerni, mikor vagyunk feszesek, mikor engeddk, mikor akarunk
kontrollalni, és mikor tudunk elengedni.

A mUvészet tehat nem a hibakra fokuszal, hanem a jelenlétre.

Arra, hogy most itt vagy, ebben a pillanatban, ezekkel az érzésekkel. Az alkotds nem elvar, nem
siirget, nem mindsit. Teret ad. Es ebben a térben gyakran térténik meg az, amit mas
modszerekkel nehéz elérni: 6nmagadhoz kapcsolddsz, itélet nélkul.

Az alkotas nem csak kifejezés, hanem talalkozas. Onmagaddal.

Az altalam alkalmazott kreativ, alkot6 folyamatok keretet adnak, de nem zarnak be. Iranyt
mutatnak, de nem kényszeritenek.

Az 6nismeret itt nem egy ,problémara adott valasz”, hanem egy folyamatos felfedezés: ralatas
arra, hogyan mikodsz, hogyan érzel, hogyan reagalsz - szinekben, formakban, mozdulatokban.

Ez az Ut nem feltételez hianyt. Nem abbdl indul ki, hogy valami nincs rendben. Hanem abbdl,
hogy érdemes megismerned 6nmagad, mert a tudatossag, az alkotas és a jelenlét
onmagukban is alakitjak az életmindséget.

A mlvészet itt nem eszkdz a gyodgyitashoz, hanem kapu az 6nmagaddal valé kapcsolédashoz.
Es ezen a kapun béarki beléphet, anélkiil hogy cimkét kellene magara ragasztania.

Folytatjuk?

Lépj a kdvetkezd szintre.

A tudatosan kreativ életforma lényege, hogy a figyelmet visszahozod a jelen
pillanatba, és a mindennapjaid részévé teszed a teremtést.

Egy olyan bels6 allapot, amelyben nyitotta véalsz arra, ami éppen van, és
megtanulsz egyiitt aramolni vele. Igy a kreativitas nem kiilon tevékenység,
hanem egy élhet6bb, tudatosabb életforma alapja.

Vaddsz Orsolya



Szerz6i nyilatkozat. A Tudatosan Kreativ programban, valamint az ehhez kapcsol6d6 PDF-ekben, kérdéssorokban, kvizekben, irott €s hangzo anyagokban megjelené tartalmak sajat i a im és tobb

év alatt ki i ) tanom er é i. Ezek az anyagok nem véletlenszerii gondolatok gytijteményei, hanem egy tudatosan felépitett alkotoi és Gnismereti rendszer részei, amelyre a tanitasaim és a program teljes felépitése

nem terj heték, nem , nem haszr fel sem r ben, sem oktatasi, kereskedelmi vagy nyilvanos célra az elézetes, irasos

épul. Kérem ennek tiszteletben tartasat. A tartalmak: nem

engedélyem nélkil. Az anyagok kizarolag sajat, személyes hasznalatra vehettk igénybe. Minden, a Vadasz Orsolya név alatt megjelend tartalom szerzéi jogi védelem alatt all, és szellemi tulajdonomat képezi. A szerzdi jog

megseértése jogi kdvetkezményeket vonhat maga utan. Kdszéném, hogy tiszteletben tartod azt a munkat és utat, amelynek eredményeként ez az anyag megszilethetett. Vadasz Orsolya Tudatosan Kreativ
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