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2 - Miivészet és onismeret - a kozosség-

A muUveszet k6zdsségépitod ereje
Az alkotas nem csak egyéni folyamat. Nem kell annak lennie.

Amikor masokkal egyutt alkotsz, kapcsolédas jon létre. Ez a kapcsolddas mélyen hat az
idegrendszerre is.

Az ember alapvetéen kapcsolédé I1ény.

Az elménk nem elszigetelten mikodik, hanem folyamatos parbeszédben van a kérnyezetével.
Amikor k6zosségben vagyunk, kulondsen egy elfogadd, megtarté térben, az idegrendszerink
megnyugszik.

Csokken a belsé feszultség, az allando ,készenlét”, és helyet kap a jelenlét, a figyelem és a
kreativ gondolkodas.

Egy tamogato kozosségben a gondolataink nem védekezésbdl, hanem inspiraciobol szuletnek.
Latjuk masok utjat, kisérletezését, Gromeit és bizonytalansagait, és ez segit normalizalni a sajat
bels6 folyamatainkat.

Rajovunk: nem vagyunk egyedul az érzéseinkkel, kérdéseinkkel, elakadasainkkal.
Ez dnmagaban felszabadito.

A mindennapokban a kdzdsség tartéerd. Neked is van biztos ilyen tapasztalatod. Legyen egy
alkotdi kdzdsség, egy j6 munkahelyi k6zdsség vag a gyermeked szul6i munkakdzdssége.
Fuggetlendl attél, hogy varosban, vagy varoson kivil élsz a kozdsségnek formald szerepe van a
mindennapjainkban.

Olyan, mint egy lathatatlan hal6, ami akkor is megtart, amikor éppen nincs energiank, ihletink
vagy hitink énmagunkban.



A kdzodsség emlékeztet arra, hogy van értelme haladni, prébalkozni, alkotni - akkor is, ha épp
nem szuletik ,tokéletes” eredmény.

Egy mUveészi kozosségben a jelenlét nem teljesitményhez kotott.

Nem kell mindig jonak lenni, elég 6szintének lenni. Ez a szemlélet lassan atszivarog a
hétkdznapokba is: kevésbé itéljuk magunkat, turelmesebbek leszink, és batrabban merunk
dnazonos dontéseket hozni.

Mdveészi kozosség: kdzds alkotas, kiallitasok, taldlkozasok
Amikor k6zosen alkotunk, valami nagyon 8si dolog térténik.

Az alkotas kdzdsseégben rezonanciat hoz létre: egymas jelenléte felerdsiti az egyéni
folyamatokat.

Egy kiallitas nem csak a kész mUvekrél szél, hanem az utrél, ami odaig vezetett. Arrdl, hogy volt,
aki latott, megértett, elismert.

A talalkozasok - legyenek személyesek vagy online - hidakat épitenek. Inspiraciét adnak, Uj
nézépontokat nyitnak, és sokszor csendben, szavak nélkul is gyogyité hatasuak.

Egy ilyen kdzeg 6v: nem engedi, hogy teljesen elszigetel6djunk, és megtart akkor is, amikor
éppen valtozasban vagyunk.

Egy jO k6zOsség nem ér véget a kozosségi alkalmak utan.
Az élmény, az érzés, a kapcsolddas beépiil a mindennapokba.

Masképp nyulsz az ecsethez, masképp figyelsz a szinekre, és sokszor az élethelyzetekhez is
kreativabban, nyitottabban allsz hozza.

A kozosségben megbeszélt események, tapasztalatok cseréjével olyan tudasanyagra teszel szert
ami akaratlanul beépul a mindannapjaid reakcidiba.

Masok elmondott tapasztalatai alapjan is tanulunk.

A kozosseég altal tanult elfogadas és batorsag atszdrédik a csaladi életbe, a munkaba, az emberi
kapcsolatokba.

A csalad is egy kdzdsség, s6t az elsd kozosség amibe beleszuletunk.

A gyerekek és az unokak ahogy mi is, nem azt tanuljadk meg, amit mondunk, hanem azt, ahogyan
élunk.

Ha azt latjak, hogy tartozunk egy alkot6 kozosséghez, ahol érték a figyelem, az egyuttlét és az
onkifejezés, akkor szamukra ez természetes mintava valik.



Egy mlvészi kozdsségben felndni - akar kdzvetlendl, akar kdzvetetten - erdsiti az érzelmi
intelligenciat, a kreativ gondolkodast és a kapcsol6das képességét.

Megtanuljak, hogy az alkotas nem verseny, hanem parbeszéd. Hogy az érzéseknek helye van, és
hogy egyutt kdnnyebb haladni.

A kdzbsség nem elvesz az egyéniségbdl - hanem megerdsiti azt.

Egy jol mikddé miivészi kbzegben dnmagad lehetsz, mikdzben kapcsolédsz masokhoz. Es talan
ez az egyik legnagyobb ajandék, amit magunknak és a kovetkezd generacioknak adhatunk.

Kdzdsségben alkotva:

csdkken az elszigeteltség érzése

oxitocin (kapcsol6dasi hormon) szabadul fel
oldodik a feszultség

erdsddik az elfogadas és a biztonsagérzet

Nem kell beszélned, magyaraznod, megfelelned. Elég jelen lenni. A k6z0s tér megtart, tukrot ad,
és segit felismerni: nem vagy egyedill az érzéseiddel.

Van egy gyakorlat, ami a gyermekeim koérében napi rutinna valt, és kozben észrevétlendl tanit
empatiara, jelenlétre és rugalmas gondolkodasra.

Az étkez6asztalnal nincs senkinek fix helye. Minden alkalommal, amikor egydtt Gl le a csalad,
mindenki mas székre Ul. Ez els6re aprésagnak tlinhet, de valéjaban egy nagyon fontos belsé
folyamatot indit el.

Miutan helyet foglaltunk, elmondjuk egymasnak:

- ki mit Iat onnan, ahol éppen ul

- mire esik a tekintete

- mi az, ami feltdnik, és mi az, ami eddig nem volt jelen

Ekkor valik igazan lathatova, hogy bar ugyanabban az idében és térben vagyunk, mégis
mindannyian mas valdsagot érzékeliink. Mas részletek kertlnek fokuszba, mas dolgok valnak

hangsulyossa.
Ez a felismerés dnmagaban is tanit: nincs egyetlen igaz nézépont.

A gyakorlat kovetkez§ 1épése, amikor helyet valtunk. llyenkor sz6 szerint beletlink a masik
nézépontjaba. A gyerekek megtapasztaljak, hogy amit eddig nem lattak, az most hirtelen
megjelenik. Ami eddig fontos volt, hattérbe szorul.
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Ez nem csak térbeli valtozas, hanem belsé athangolédas is.

A gyerekek igy tanuljak meg:
- hogy a masik érzései, reakcidi mogott egy masik nézépont all



- hogy a kulonb6z6ség nem veszély, hanem lehet6ség
- hogy a megértés gyakran egy aproé ,helyvaltoztatassal” kezd6dik

Ez az egyszer( gyakorlat fejleszti:

az empatiat

a rugalmassagot

a figyelmet

a konfliktuskezelést

és a kreativ gondolkodast

Mindezt szavak nélkil, természetes modon, a mindennapok részekeént.
A gyerekek nem tananyagot kapnak, hanem élményt.

Es az élmény beépiil. Késébb, egy vitdban, egy barati helyzetben vagy akar felnéttként egy
munkahelyi konfliktusban is ott lesz benntk ez a tapasztalat:
~Lehet, hogy ugyanazt a helyzetet mdsképp latjuk.”

Ez a gyakorlat nem rajzolas, nem festés - mégis alkotas. Kozosen formaljatok a gondolkodast, a
kapcsolatokat, a csaladi teret. Lathatatlan, mégis maradandé lenyomatot hagy.

Es taldn ez az egyik legnagyobb ajandék, amit gyermekeinknek adhatunk:
a képességet, hogy merjenek nézépontot valtani.

Végezd el a ygakorlatot. Akkor is ha egyedul élsz. Jegyzeteld le a mit latsz amit gondolsz.

Rendezd at egy kicsit a lakasod. Merj Uj nézépontot kialakitani az otthonodban, a
munkahelyeden.

Folytatjuk?

Lépj a kdvetkezp 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 valsz arra, ami éppen van, és
megtanulsz egyiitt aramolni vele. Igy a kreativitas nem kiilon tevékenység,
hanem egy élhet6bb, tudatosabb életforma alapja.
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Vaddsz Orsolya
Szerzoi nyilatkozat. A Tudatosan Kreativ programban, valamint az ehhez kapcsol6dé PDF-ekben, kérdéssorokban, kvizekben, irott és hangzd anyagokban megjelené tartalmak sajat szakmai munkam, tapasztalataim és tobb

év alatt kialakitott modszertanom eredményei. Ezek az anyagok nem véletlenszeri gondolatok gyUjteményei, hanem egy tudatosan felépitett alkotoi &és 6nismereti rendszer részei, amelyre a tanitasaim és a program teljes felépitése

épul. Kérem ennek tiszteletben tartasat. A tartalmak: nem masolhatok, nem terjeszthetk, nem publikalhatok, nem hasznalhatok fel sem részben, sem egészben oktatasi, kereskedelmi vagy nyilvanos célra az elézetes, irasos



engedélyem nélkiil. 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 kovetkezményeket vonhat maga utan. Készéném, hogy tiszteletben tartod azt a munkat és utat, amelynek eredményeként ez az anyag megszuilethetett. Vadasz Orsolya Tudatosan Kreativ

legyzeteim:



