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ABSTRAKT

Tato praca sa zameriava na vyuzitie arteterapie ako nastroja sebapoznavania. Teoreticka Cast’

definuje zakladné pojmy z oblasti arteterapie, psychologiec osobnosti a sebapoznania.

V praktickej ¢asti som spojila ziskané teoretické poznatky a vytvorila vlastny cyklus stretnuti,
ktory ma podporit’ sebapoznanie ucastnikov procesu. Jednotlivé témy stretnuti zodpovedaji
teoretickym poznatkom z psycholdgie o0sobnosti. St podporené arteterapeutickymi
cvieniami, ktoré boli vybrané tak, aby v maximalnej miere prispeli k sebapoznaniu.
Zhodnotenie posunu Vv spoznavani osobnosti bolo zachytené pomocou kresebnych testov,

ktoré ucastnicky vyskumu absolvovali na zaciatku a na zaver vyskumu.

ABSTRACT

This work focuses on using of an art-therapy as a tool for self-knowledge. The theoretical

part defines the basic notions of art therapy, personality psychology and self-knowledge.

In the practical part | have combined the acquired theoretical knowledge and created my own
cycle of meetings, which should be supporting the self-knowledge of participants in the
process. The individual topics of the meetings correspond to theoretical knowledge of

personality psychology.

They are supported by art therapy exercises that have been selected to contribute to self-

knowledge to the maximum.

The evaluation of the change in personality recognition was interpreted by drawing tests that

have been done by the research participants at the beginning and at the end of the research.
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UVvoD

Motto

., Nemozes sa vratit naspdt a zmenit zaciatok, ale mézes zacat' tam kde si a zmenit koniec.

C .S. Lewis

Tému zavereCnej prace som si vyberala s ohl'adom na to, ¢o ma pritahuje najviac a to je
sprostredkovat’ ,,beznym* I'udom moznosti, ktoré im moéze priniest’ praca na sebe. Ludia
chodia na terapie v Case, ked’ je ich problém uz kriticky a vaZznejSie im naruSuje Zivot. Vsetci
mame svoje trinaste komnaty, ktoré nas ovplyviiuji ¢i chceme alebo nechceme. Mojim
zamerom je objavit’ ich, vyniest’ na svetlo, naucit’ sa ich akceptovat’ a predist tomu, aby
narastli do obrovskych rozmerov. Tym, ze si uvedomime kto sme, zjemnime svoje vnimanie,
zmenime svoje naucené vzorce spravania a objavime nové moznosti, nové cesty a nas zivot
ziska novi dimenziu. V mojej praci sa zameriavam na l'udi, ktori hladaju svoje dalSie
smerovanie, chcu sa stat’ tvorcami svojho zivota, spravit’ zmenu VO Svojom zivote. Tym, ze
prejdu terapeutickym procesom, uvedomia si a pomenuji svoj sucasny stav, spoja sa SO

svojou vnutornou podstatou a za¢nu si tvorit’ novy zivot.



TEORETICKA CAST

1. Arteterapia

Vyraz art therapy vo svojich pracach pouzila ako prva Margaret Naumburgova v 30-tych
rokoch 20. storo¢ia v USA. (Sickova-Fabrici, 2016)

Arteterapia v $irSom zmysle je liecba umenim, vratane hudby, poézie, prozy, divadla,
tanca a vytvarného umenia. Arteterapia v uzSom zmysle je liecba vytvarnym umenim.
(Sickova-Fabrici, 2016)

Arteterapia vyuziva vytvarné umenie ako prostriedok k osobnému vyjadreniu v ramci
komunikacie, neZ aby sa snazila 0 esteticky uspokojivé vytvarné dielo. (Liebmann, 2010)
Arteterapia je samostatny arozvijajici sa odbor, ktory vyuziva ako terapeuticky
prostriedok umenie. Napomaha pri liecbe, prevencii, relaxacii, umoziuje vlastnu
sebareflexiu a reflektuje psychicky a emoény stav. Umelecka tvorba je v tomto pripade
prostriedok a nie ciel’. (Benicek, 2019)

1.1 Formy arteterapie

Sickova — Fabrici vo svojom diele Zaklady arteterapie (Sickova-Fabrici, 2016) vymedzuje
formy arteterapie na receptivnu a produktivnu.

Receptivna arteterapia je proces, kedy k uvedomovaniu vlastnych pocitov a prezitkov
dochadza pri pozorovani avnimani uz vytvorené¢ho diela. Arteterapeut vyberd diela
s ur¢itym zamerom a sprevadza procesom uvedomenia vhodnymi otazkami, reflexiou.
Produktivna arteterapia je aktivna forma terapie. V tomto procese jednotlivec alebo
skupina aktivne prechadza procesom vytvorenia diela a nasledne interpretacie vysledku

a zarovei procesov, ktoré pri tvorbe vznikli. (Sickova-Fabrici, 2016)

Podl'a poctu l'udi zapojenych do terapeutického procesu pozname arteterapiu individualnu
a skupinovu. Specifickou formou terapie je rodinna terapia.
Zatial’ ¢o pri individualne vedenej terapii je cielom vyraz, expresia, osobna vypoved’,

sebavyjadrenie, sebareflexia, pri skupinovych umeleckych aktivitich je ciel'om



komunikacia, vzajomné zdielanic a empatické pochopenie medzil'udskych kontaktov

a vzt'ahov. (Babyradova, 2016)

Pri individualnej arteterapii ma klient terapeuta k dispozicii len pre seba, nadvizuje uzky

kontakt, vznika tak emocionalny zaZitok styku s chapajiicim &lovekom. (Sickova-Fabrici,
2016)

Skupinova arteterapia je forma arteterapie, kde sa terapeutického procesu zucastiiuje viac
l'udi. (Liebmann, 2010)

Vyhody skupinovej terapie sa: (Liebmann, 2010)

1.

Socialne ucenie prebieha v skupindch, skupinovd praca teda poskytuje vhodné
zazemie, v kKtorom ho mézeme precvicovat'.

Ludia s podobnymi potrebami si mézu poskytovat’ vzajomnu podporu a pomahat’ si
S rieSenim problémov.

Clenovia skupiny sa mozu pouit’ zo spitnej vizby od ostatnych.

Clenovia skupiny si mézu vysktsat’ nové role, vidia ako ostatni reaguja @ mézu v nich
byt podporeni a posilneni.

Skupiny mozu byt katalyzatorom vyvoja skrytych zdrojov a schopnosti.

Skupiny viac vyhovuju ur¢itym jednotlivcom, napriklad tym, pre ktorych je intimita
individuélnej préace prili§ intenzivna.

Skupiny mo6zu byt demokratickejsie a delit’ sa o moc a zodpovednost'.

Niektorych terapeutov moze skupinova praca uspokojovat’ viaC nez praca
individualna.

Skupina méze byt ekonomicky spdsob ako vyuzit odborné znalosti a pomahat’

viacerym l'ud’om naraz.

Nevyhody skupinovej terapie: (Liebmann, 2010)

1. Zachovanie dovernosti je t'azsie, pretoze sa zapojuje viac l'udi.
2. Skupiny potrebuju zdroje a ich organizovanie je narocnejsie.

3.
4

Clenom skupiny je poskytovana mensia pozornost’.

Skupina moZze l'ahSie niekoho oznackovat, dat’ mu ,,nalepku®, ktorej sa potom tazsie
zbavuje.

LCudia sa mozu vyhnut rozhovoru o neprijemnych témach, pretoze sa za niekoho

,,schovaju“.



1.2 Pristupy v arteterapii

Podra Sickovej — Fabrici v arteterapii v su¢asnosti vedl'a seba su¢asne existuju tri trendy:

(Sickova-Fabrici, 2016)

e Trend zamerany na diagnostické moznosti arteterapie, prevazuje V nom
dosledna analyticka praca s klientovou osobnostnou Struktarou.

e Trend, ktory nachadza terapeuticky zmysel prace vo vytvarnej ¢innosti ako
takej

e Eklekticky trend

Avrteterapeutické pristupy popisuje vo svojej knihe Pistupy v arteterapii aj Judith Aaron

Rubinova. Tieto pristupy deli na:
Psychodynamické pristupy

Psychodynamické pristupy st spdsoby prace, ktoré kladu doraz na prenos. (Rubinova,
2008). Patri sem:

Freudianska psychonanalyza vidi povod kreativity v osobnom konflikte. Zdorazneny je
vyznam ranného detstva a zakladnymi technikami su vol'né asociacie a vyklad snov.

(Sickova-Fabrici, 2016)

Analyticka terapia (jungianska) je zalozena na mysSlienke, Ze vterapii je mozné
pracovat’ s predstavami. Klient vstupuje do vztahu s nevedomym obrazom, snazi sa mu
intelektualne a emocionalne porozumiet, ¢im sa mu integruji do vedomia. Symbolicky
obraz je podla Junga sam o sebe najlepsim vysvetlenim, nevedomie neklame. (Edwards,
2008)

Humanistické pristupy

Tvorivost sa chape ako vrodend l'udskd tendencia. Humanisticki arteterapeuti st
ovplyvneni zavermi z vyskumu zamerané¢ho na mozgovu ¢innost’. Skuto¢na tvorivost’ sa
vyznacuje intenzivnym uvedomenim, stavom zvyseného vedomia a radosti zo samotného

vykonu. Tvorivost’ pohlcuje celého ¢loveka, nevedomie je v jednote s vedomim.
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Psychoedukadéné pristupy

Tieto pristupy kladu doraz na ucenie a a aktivne riadent terapeuticku situaciu, ktora

klientovi pomaha ziskat’ novu znalost’ alebo nové vzorce spravania. Patri sem:

e Behavioralna arteterapia
e Kognitivno — behavioralna arteterapia

e Vyvojova arteterapia
Systemické pristupy

Zéakladom je pohlad na l'udska bytost’ ako sucast’ systému. Systém moéze byt maly ako
napr. matka adieta, rodina, ako aj velky, ako je organizacia, oblast, zem. V tomto

pristupe sa sila samotnej skupiny stava najdolezitej$im prvkom. (Rubinova, 2008)
Eklektické pristupy

Nastrojom terapie je vzdjomnd suhra medzi terapeutom a pacientovym ,ja“. Ak mame
znasho potencialu vytazit maximum, musime vyberat a Cerpat =z S§irokej rady
jedineénych dostupnych teorii a lieebnych modelov podl'a toho, ¢o potrebujeme. Terapia
znamena rast. Jednym z aspektov rastu je sustavné hladanie porozumenia, neustale
cviCenie spdsobu myslenia. Je to aktivny proces, kde venujeme pozornost vsetkym

moznym vplyvom, vratane novych ndzorov a teorii. (Wadesonova, 2008)

1.3 Cielev arteterapii

Ciele v arteterapii delime na individudlne a socialne. Dalsie delenie je podl'a doby v ktorej
posobia na kratkodobé, strednodobé a dlhodobé ciele. Dalej uvadzam podrobnejsi popis

individualnych a socialnych cielov podl'a Marian Liebmann (Liebmann, 2010)
Vseobecné individudlne ciele

a) Tvorivost a spontannost’

b) Budovanie dovery, sebahodnotenia, uskutocnovanie vlastnych moznosti
C) Zvysovanie osobnej autonomie a motivacie, rozvoj jedinca

d) Sloboda rozhodovania, experimentovanie, overovanie napadov

e) Vyjadrenie citov, emdcii, konfliktov

f) Pracas fantaziou a nevedomim
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g) Vhlad, uvedomovanie si seba samych, reflexia
h) Triedenie skasenosti vizualne a slovne

1) Relaxacia
Vseobecné socialne ciele

a) Uvedomovanie si, uznanie a ocenenie druhych

b) Spolupraca, zapojenie sa do skupinovej ¢innosti

¢) Komunikacia

d) Zdielanie problémov, skusenosti a vhI'adov

e) Objavovanie univerzality skasenosti / jedine¢nosti jednotlivca

f) Vztahovanie sa k druhym v skupine, porozumenie vlastnému vplyvu na druhych a na
vzt'ahy

g) Spoloc¢enska podpora a dovera

h) Skupinova kohézia

i) Objavovanie skupinovych tém

1.4 Kresebné testy v arteterapii

Arteterapia pracuje s vytvarnym dielom na projektivno-symbolickej rovine. Projektivne
techniky sluzia ako $pecialna metoda na odhalovanie nevedomych obsahov myslenia
a zobrazenie $truktury osobnosti. Je to nastroj, Ktory pomaha odhalit’ skryté vlastnosti
osobnosti.

Termin projekcia zaviedol do psycholégie Freud, ¢im oznacil jeden z obrannych
mechanizmov. Subjekt prenasa svoje nevedomé obsahy (to ¢o nevie, nechce vediet’) mimo
seba a prisudzuje ich inym. (Sickova-Fabrici, 2016)

Projektivne kresebné testy boli v tejto praci pouzité ako ivodna Cast’ diagnostickej batérie
testov. Boli vybraté tak, aby poskytli uceleny obraz o osobnosti aaby bolo mozné

porovnat’ zmeny, ktoré nastant pdsobenim terapeutického procesu.
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VoI'na téma
Prostriedky:
Zadanie:

Popis testu:

kancelarsky papier A4, ceruzka, farbicky

VolIna téma - Nakresli ¢o chces, ¢o ta napadne, nemusi to byt ni¢
konkrétne

Tym, ze v teste ddvame neobmedzené moznosti na tvorenie, tento test
nam dava informacie otom, ¢o klienta zaujima, Comu Vvenuje
pozornost’. DolezitejSia ako vysledna kresba je pozorovat’ cely proces
tvorby apristup Kk praci, ako rychlo Klient pracuje, ako si vybera
z moznosti, ¢i je uvolneny, rozruSeny. Sledujeme tahy, tlak ceruzky,

silu ¢iaru, farby ktoré si vybera, tému, ktora spracovava.

Smahelov test farieb

Prostriedky:
Zadanie:

Popis testu:

Test domu
Prostriedky:
Zadanie:

Popis testu:

kancelarsky papier A4, farbicky

Vyznacené S$tvorce vyfarbi tromi najoblibenej$imi farbami a tromi
najneoblibenejsimi farbami. VIavo je najoblibenejsia farba, vpravo
najneoblibenejsia

TEST BAREV

<5- —

Dokumentuje momentalnu preferenciu  farieb, moéze prezradit
informacie 0 osobnosti aaktualnom citovom rozpolozeni. Je to

roz$irujuca informacia K ostatnym kresebnym testom.

kancelarsky papier A4, ceruzka, farbicky

Nakresli dom. Méze to byt akykol'vek dom. Pracuj ako najlepsie vies.
Kresba symbolizuje vlastny obraz, vyspelost, kontakt s realitou a citova
zrelost. VS§imame si velkost, umiestnenie, kvalitu linie, detaily, ktoré

maju svoju symboliku — okna, dvere, komin, strecha.
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Test 'udskej postavy

Prostriedky:

Zadanie:

Popis testu:

kancelarsky papier A4, ceruzka, farbicky

a) Zober si papier, poloz ho dlhSou stranou dole a preloz ho na
polovicu. Na zadnt stranu vzniknutej knihy nakresli postavu..

b) Na druht stranu nakresli partnera prvej postavy

Podobne ako pri kresbe domu si vSimame velkost' postav, ich

umiestnenie, kvalitu liniek a rozne detaily — tvar, jej rysy, koncatiny.

Test stromu — Baum Test — podl’a Kocha (1952)

Prostriedky:
Zadanie:

Popis testu:

kancelarsky papier A4, ceruzka,
Nakresli strom ako najlepsie vies a nemal by to byt ihli¢nan ani palma.
Jeho zédkladny princip spociva vtom, ze Kresba stromu je na

symbolickej trovni kresbou seba samého.

Kresba za¢arovanej rodiny

Prostriedky:
Zadanie:

Popis testu.

kancelarsky papier A4, ceruzka, farbicky
Nakresli svoju rodinu, akoby prisiel kuzelnik a kazdého zacaroval do
zvierat'a, ktorému najviac zodpoveda.

Test dava obraz o rodine, vztahoch v nej.

1.5  Struktira a priebeh arteterapeutického stretnutia

Struktaru arteterapeutického stretnutia popisuje vieobecne Tomas Beniek nasledovne:

(Benickova, 2017)

1. Reflexia — zmapuje aktualny stav klienta, pripadne docisti minulé stretnutie

Rozohriatie — vol'na, ¢o najmenej obmedzujuca téma na uvolnenie a naladenie

2
3. Vlastna praca — Specificka a cielena téma s ohl'adom na aktualnu potrebu klienta
4

. Riadeny rozhovor — verbalne zhrnutie, otvorenie tém, terapeuticka praca s ohl'adom na

zazitok, ¢i prejavent symboliku.

5. Uzavretie a zavere¢na reflexia — zavere¢na kontrola, pripadné docistenie otvorenych

tém a uzavretie terapeutického procesu
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Aby bolo vytvarné vyjadrenie terapeuticky u¢inné, Ziada si verbalizaciu — pomenovanie,
hl'adanie, slovné vyjadrenie obsahu, slovnt interpretaciu vzt'ahujucu sa ku konkrétnym
prvkom vytvarnej tvorby ato prinajmensom rovnako ako pocitovym. (Lhotova, a ini,
2018)

V arteterapeutickom procese sa klient uci: (Lhotova, a ini, 2018)

- Prejavovat, vnimat’ a pomenovavat’ svoje emocie sposobom, ktory ho neohrozuje

- Schopnosti predvidat’ socialne dosledky svojho spravania

- Schopnosti rozlisovat’ medzi pribehmi, v ktorych sa pohybuje

- N4jst nové posolstva vo vysledku tvorenia

- Hradat' v sebe nové, dosial’ nezname sposoby sebavyjadrenia

- Hradat’ v sebe a vo svojej tvorbe moznosti a zdroje pre riesenie svojich problémov a

tazkosti

1.6 Uloha terapeuta v terapeutickom procese

Terapeuticky vztah je jednym z hlavnych ¢initel'ov, ktoré rozhoduju o vysledku terapie.
Zasadna rola terapeuta pri podpore dusevného rastu druhych spociva v nasledujtcich
aspektoch (Daniel J. Siegel, 2018)

Pritomnost’ ukotvenost’ v sebe, otvorenost’ voci druhym, pritomné bytie

Naladenie venovanie plnej pozornosti signalom, ktoré jeden druhému vysielame,

bez predsudkov

Stiznenie prepojenie terapeuta a klienta do jedného funkéného celku, ,.citime, Ze

sme citeni®, toto prepojenie ma transformacény efekt

Dévera pocit bezpecia, Utechy a prepojenosti — vytvara stav otvorenosti a

dovery
Medzi d’alSie aspekty patri:

Pravdivost’, stabilita, tricepcia, sledovanie, rysy, trauma, prechod, tréning, transformacia,
kl'ud, transpiracia. (Daniel J. Siegel, 2018)

Priebeh terapeutického vztahu zavisi aj na forme terapie (individudlna, skupinova).

Terapeut by mal mapovat a vyhodnocovat' priebeh terapie vzhladom ku kazdému
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jednotlivcovi, vnimat’ a reSpektovat’ vyvoj a dynamiku skupiny a samozrejme reflektovat’
vlastni rolu terapeuta. Sebareflexia vlastnych pocitov, postojov a hodnét terapeuta je
velmi doélezitou sucastou dobre metodicky vedenej terapeutickej prace. (Benickova,
2011)

1.7 Spojenie umenia a terapie

., Ulohou umenia Jje cinit' Z nevedomého vedomé** (Rubinovd, 2008)

Ak mame niekedy problémy SrieSenim osobnych problémov, ma to pdvod aj
V nemoznosti nahliadnut' na ne zvonku. Do kresby vieme premietnut’ svoje vedomé aj
nevedomé konflikty a tym nevedomé vynesieme na denné svetlo. Akonahle sa problémy
prenesu na papier, mézeme sa na ne pozriet’ inymi o¢ami. Konflikty dostanu novu realitu,

ktora existuje mimo nas a tym sa oddramatizujt. (Davido, 2008)

Ak ,,dieta” ( bez ohl'adu na vek) je akceptované také aké je, ak je empaticky prijmané
dospelym, potom zaZzije prostredie, ktoré mu umozni dospiet’ v Samostatni a vnutorne
nezavisli osobu, rozvinit’ svoje schopnosti a ziskat' vSetky predpoklady byt tym kym
skutoéne je a zit' radostny zivot. Tento proces dospievania, vyzrievania je mozné zazit
v priebehu terapie. Tento proces je mozné zazit v malujucich skupinach, aby
Vv bezpe¢nom a chranenom priestore, kde su stanovené hranice, uvideli seba, pochopili sa
a prijali, nasytili samych seba laskou a pozornost'ou. Aby ziskali uctu sami k sebe a k tym
druhym. (Zenata, 2015)

Liecebny efekt arteterapeutickej skusenosti je spojeny s uspesnou aktivaciou tvorivej
energie. (McNiff, 2008)
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2. Psycholégia osobnosti

Psychologia osobnosti sa v Sirokom zmysle zaobera dusevnym zivotom ¢loveka, jeho
procesmi a stavmi, vlastnostami a ich systémami. Skima aj vSeobecné javy, kde hl'ada

principy vysvetlujuce subory rozdielov medzi osobami. (Lasek, a ini, 2014)

Psychologia osobnosti usiluje o poznanie a pochopenie ¢loveka, jeho psychiky, rovnako

ako o sebapoznanie a sebaporozumenie. (Vagnerova, 2010)

2.1  Osobnost

Osobnost’ mozno zjednodusene definovat’ ako komplexny a relativne stabilny systém,
ktory funguje ako celok, sklada sa zo vzajomne prepojenych somatickych a psychickych
vlastnosti a prejavuje sa v reakciach na rozne podnety a situacie, resp. v interakcii s nimi.
Osobnost’ ma svoje meratel'né, ¢i pozorovatelné stranky, ale ma aj subjektivny obraz,
ktorého zjednocujicou zlozkou je ponatie samého seba, vedomie vlastnej identity,
zhriwyjicu subjektivne interpretovani minulost, stcasnost aznich vyplyvajucu

anticipaciu buducnosti. (Vagnerova, 2010)

Normdalny clovek je miernou verziou toho, ¢o uz je povazované za patologické. (Stein,

2016)

2.2 Struktira osobnosti

Osobnost’ ¢loveka nie je jednoduchd, je komplexnd. V normalnej l'udskej psychike
existuje mnozstvo podosobnosti. UZ len zmena prostredia, méze sposobit’ vyrazni zmenu
osobnosti. Konkrétne prostredie, akym je napriklad rodina, Skola, praca od ¢loveka
vyzaduje, aby zaujal $pecificky postoj. Postoj uréuje konkrétny sposob spravania. Cim

dlhsie postoj trva a ¢im Castejsie sa uplatiiuje, tym viac sa stava zvykom. (Stein, 2016)
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Teodriu osobnosti v ramci pSychoanalyzy podrobne rozpracoval Sigmund Freud (1856-
1939) a v ramci analytickej psycholdgie Carl Gustav Jung (1875-1961).

Za najvacsi prinos pre psychologiu je povazované rozlisenie jednotlivych urovni vedomia
a ich vyznamu pre porozumenie 'udskej osobnosti a jej spravania. (Vagnerova, 2010)
Vedomie obsahuje city, predstavy, priania a myslienky, ktoré si povazované za prijatel'né
a nepredstavujii ohrozenie. Vedomie snami komunikuje pomocou slov. Podvedomie
zahfna vSetko Co si ¢lovek v tejto dobe neuvedomuje, ale ¢o si mdze za urcitych
podmienok vybavit. Komunikuje s nami prostrednictvom farieb a obrazov. Nevedomie
obsahuje vSetky pocity, zazitky, mySlienky pohnttky a potreby o ktorych ¢lovek nevie, ale
mozu dost’ zasadne ovplyviiovat’ jeho spravanie a smerovanie. Skryvaju sa tu zazitky,
ktoré boli vytesnené, neprijatelné alebo traumatizujice. Nevedomie s nami komunikuje
prostrednictvom symbolov. (Vagnerova, 2010)

Z hladiska sebapoznania je dolezité uvedomenie si jednotlivych archetypalnych casti
osobnosti ako st Persona, Tien, Anima/Animus a zosuladit’ ich so svojim bytostnym Ja.
Persona je komplex roli, ktoré ¢lovek prijima, aby vyhovel poziadavkam spolo¢nosti
a zaroven si mohol uchovat svoju identitu. Predstavuje kompromis medzi realitou
a idealom. (Vagnerova, 2010)

Tien mozeme charakterizovat ako rysy alebo vlastnosti osobnosti, ktoré s skryté,
nejasné, tazko rozpoznatelné. Jeho stcastou je vSetko, ¢o vedomie odmietne. Je velmi
tazké sa k nemu dostat, pretoze obranné mechanizmy tomuto uvedomeniu brania. Pri
poznavani tohto aspektu osobnosti je vhodné poziadat' o reflexiu blizkych T'udi. (Stein,
2016)

Anima/animus je uréity postoj, ktory riadi vztah c¢loveka kjeho vnitornému svetu
nevedomia, to znamena k jeho predstavam, subjektivnym dojmom, myslienkam, naladam
a emociam. Obvykle obsahuje vSetky bezné I'udské vlastnosti, ktoré vo vedomom postoji

chybaju. (Stein, 2016)

2.3 Sulad jednotlivych ¢asti osobnosti

Konflikt jednotlivych casti osobnosti vnimame ako individualnu krizu, ale tiez ako
prilezitost’ k rastu a integracii. Ak medzi jednotlivymi ¢astami osobnosti existuje napétie,

k rieSeniu moze prispiet’ novy postoj, novy sposob vzt'ahu ku svetu. Tento proces tvorby
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novej persony mozeme sledovat’ v terapii ale aj vo vSednom zivote, ked’ 'udia prekonaju
svoje konflikty a integruji predtym neprijatel'né Casti samych seba. LCudia sa v terapii

skuto¢ne menia, tak ako sa menia ich zivotné cesty. (Stein, 2016)

Pokial’ sa ¢loveku podari tienové prvky od urcitej miery dostat’ do vedomia a integrovat’

ich, za¢ne sa vel'mi odliSovat’ od priemeru. (Stein, 2016)

2.4  Potreby a motivacia osobnosti

Doélezita osobnostna charakteristika je aj komplex osobne vyznamnych potrieb a z nich
vyplyvajucich cielov. Motivacné faktory patria medzi zakladné aspekty osobnosti a

znalost’ tychto vlastnosti vyznamne prispieva k jej pochopeniu. (Vagnerova, 2010)

Psychoanalyticky pohl'ad na I'udsku motivaciu je charakteristicky doérazom na fakt, ze
Pudské prezivanie, uvazovanie a spravanie je riadené neuvedomovanymi inStinktami ¢i
vytesnenymi prianiami. Pre poznanie T'udskej osobnosti je teda potrebné vediet, aké

obranné mechanizmy jedinec pouziva. (Vagnerova, 2010)

Z analytickej psychologie vychadza poznanie, Ze potreba je silou, ktora stimuluje urcité
spravanie. Rozne potreby vytvaraju individualnu charakteristickti tému, v ktorej sa
prejavuje to, ¢o je pre daného jedinca dolezité. Je to obvykle komplex vzajomne

prepletenych potrieb, ktoré nemusia byt’ plne uvedomované. (Vagnerova, 2010)

Humanisticka psychologia kladie déraz na vedomé potreby. NajdolezitejSia je potreba
rozvoja vlastnej osobnosti, ktora smeruje k naplneniu osobného potencialu. Americky
psycholog Abraham H. Maslow (1908-1970) usporiadal zakladné potreby do
hierarchizovanej S$truktary, ktora vychadza zniz§ich potrieb smerom K vyssim.
(Vagnerova, 2010)

e Fyziologické potreby

e Potreba zédkladného bezpecia

e Potreba sunalezitosti a lasky

e Potreba ocenenia a ucty

e Potreba sebarozvoja a sebarealizacie

e Potreba sebapresahu - transcendencia
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3. Sebapoznanie

Poznat’ samych seba je vel'mi dolezité — pre uspech v zivote, pre volbu spravneho
povolania, ale tiez vol'bu vhodného zivotného partnera, ¢i pre radost’ z kazdého dna. To,
kym skuto¢ne sme ado akej miery si to uvedomujeme, je zdkladom naSej budicnosti.
Naopak — ¢im menej sa pozname, tym bude pre nas tazsie vyuzit' potencial, ktory sa v nas
skryva. So sebapoznavanim sa zaroven spaja sebaprijatie a nasledne aj zdrava sebadovera.
(Gymerska, a ini, 2009)

Sebapoznanie umoziiuje rozvijat pritomné bytie. Cim lepsie porozumieme sami sebe
anaucime sa miernit svoju bolest, tym l'ah§ie smerujeme k prepojeniu a k harmonii

v zivote. (Daniel J. Siegel, 2018)

3.1 Zdroje sebapoznavania

Zdroje sebapoznavania st: (Gymerska, a ini, 2009)

e Reflexia
e Spitna vizba od druhych
e Diagnostika, testy

e Porovnavanie

Psychologické metody hodnotenia osobnosti je mozné diferencovat’ podl'a toho, aky zdroj

informacii pouzivaja. (Vagnerova, 2010)

e Metody vyuzivajiice sebahodnotenie, subjektivna vypoved’ dotazovaného jedinca
e Metddy vyuzivajuce nazory a sktisenosti inych l'udi
e Metddy hodnotiace rozne prejavy a vykony v dopredu definovanych situaciach

e Metody vyuzivajuce zivotny pribeh, rozpravanie
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3.2 Johariho okno vlastnosti osobnosti

Johariho okno vlastnosti osobnosti oznacuje metodu sebepoznania, vytvorent Josephom
Lufoem a Harringtonom Inghamom v roku 1955 v USA . (Wikipédia)

Ja viem Ja neviem
Druhi vedia Druhi vedia
OTVORENOST SLEPE
Verejna aréna Slepé miesto
Ja viem Ja neviem
Druhi nevedia Druhi nevedia
SKRYTE, UTAJENE NEZNAME
Fasada Nezndmo

V arteterapeutickom procese sa Snazime poodhalit’ skryté oblasti, objavit nepoznané
miesta atie casti nasej osobnosti, ktoré su ukryté hlboko v nevedomi a vyrazne

ovplyviiuji nase spravanie.

3.3 Roviny spoznavania osobnosti

Marie Vagnerova vo svojej knihe Psychologie osobnosti popisuje tieto roviny poznavania
osobnosti. (Vagnerova, 2010)

Emoc¢né aspekty osobnosti
e Emocné ladenie -sklon k pozitivnym alebo negativnym emdciam
e Rozsah a diferenciacia emoc¢nych prezitkov — schopnost’ regulacie a zvladania emocii

e Emocna inteligencia — schopnost’ vnimat, hodnotit’ @ porozumiet’ eméciam, vyuzit ich

k lepsiemu pochopeniu situdcie, schopnost’ kontrolovat ich

Poznavacie schopnosti

e Schopnost mysliet’ a Gcelne spracovat’ dostupné informacie
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e Schopnost’ ucit’ sa zo sktisenosti

e Schopnost’ vyuzivat’ a uplatiovat’ ziskané poznatky a skiisenosti
Socialne aspekty osobnosti

e Schopnost’ vytvorit’ a udrzat’ spolahlivy vzt'ah

e Dispozicia k ur¢itym socidlnym preferenciam, hodnoteniam, spravaniu

e Socialna inteligencia

3.4 Uvedomenie

Nas mozog je Casto zapojeny do niekol’kych Grovni vedomia a uvedomenia. Rozoznavame
Sest’” urovni l'udského uvedomenia. Kazda troven je spojena sinou oblastou mozgu.

(Newberg, a ini, 2016)

InsStinktivne uvedomenie — reagovanie na vnutorné a vonkajsie potreby. Je z vic¢sej Casti

nevedomé, riadené emociami, bolest’ami, potesenim.

Obvyklé reakcie — naucené zvyklosti a spravanie, pamit, spomienky, skusenosti.

Vaésinou su nevedomé, az kym nam nezaénu prekazat’ a uvedomime si ich.
Vedomé rozhodnutia — vedoma snaha o dosiahnutie ciel’a, logika, rozum.

Kreativna predstavivost’ — obrazotvornost’, kreativita, relaxacia, snenie, regeneracia.

Umoznuje nachadzat’ nové spdsoby riesenia.
Sebareflexia — stav pozorovatel’a, jasné uvedomenie bez predsudkov.

Premenené uvedomenie — uvedomenie meniace nas zivot, vnasa do nasho zivota hlbsi

zmysel a vyznam.

Avrteterapia pracuje s uvedomovanim na Stvrtej a piatej trovni, Vv oblasti kreativity
a sebareflexie, ¢im napomdha dostat’ sa az kSiestej Urovni, Stavu premeneného
uvedomenia. Tym mdze prist’ k uvedomeniu, ktoré zmeni nas zivot a vnesie do neho hlbsi

zmysel a vyznam.
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PRAKTICKA CAST

4. Popis zostavenia vlastnej Struktiry stretnuti, ciele

Pri zostavovani vlastnej Struktury stretnuti pre prakticki ¢ast som prepojila ziskané
teoretické poznatky z psycholdgie osobnosti, sebapoznavania a arteterapie. Témy, ktoré
som vybrala na jednotlivé stretnutia mapuji rézne Casti osobnosti. Arteterapeutické
cvicenia som vyberala tak, aby podporili tému stretnutia vhodnym zadanim aj vytvarnymi
prostriedkami.  Pri stretnutiach som sa snazila v maximalnej miere vyuzit vyhody

skupinovej terapie.

4.1  Ciel prace a jednotlivych stretnuti

Hlavnym cielom mojej prace je pomocou arteterapeutického procesu dosiahnut’ posun
V poznani svojej osobnosti. Ciele stretnuti si popisané pri jednotlivych stretnutiach.
Vedrajsi ciel’ celého procesu, je upevnenie schopnosti pozorovania, sebaprijatie, zvysenie
sebavedomia a ziskanie nehodnotiaceho postoja.

Predpokladam, Ze po ukonceni cyklu stretnuti ti¢astni¢ky ziskaji viac istoty, zjemnia
svoje vnimanie a zmeni sa ich pohlad na Zivot a na samych seba. Na potvrdenie tejto
hypotézy som pouzila kresebné testy popisané v kapitole 1.4 Kresebné testy v arteterapii
na strane 12.

4.2 Struktira stretnuti

Uvodné stretnutie bolo diagnostické a spoznavacie. Na tomto stretnuti sa Gcastnicky
oboznamili s ciel'mi prace, definovali si svoje ciele, absolvovali kresebné testy a otvorili
témy, ktoré su aktualne v ich Zivotoch prave teraz.

Struktira ivodnych stretnuti bola nasledovna:
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V kratkosti som ucastnicky oboznamila s pojmom arteterapia a stru¢ne som popisala
projekt, ktorého sa idu zacastnit’. Predstavila som im moje dovody, pre¢o som si ho

vybrala a ciele, ktoré pri tom sledujem.

Oboznamila som ucastni¢ky so zasadami a pravidlami prace v arteterapeutickej skupine
anavrhla som im vzajomné tykanie. Nikto stym nemal problém, okrem Ciary.
Zdovodnila, ze pre nu je to velky krok, na ktory sa zatial’ neciti, takze zostava zatial’ pri
vykani. Respektovali sme to a poprosila som ju, ak bude mat’ pocit, Ze nastal ¢as a tykanie

bude pre nu komfortné, da nam vediet.

Nasledovala prva avodna reflexia a otazka, ¢o o¢akavaju od Stretnuti a s akym ciel'om ida
do tohto projektu. Po tomto Givode sme presli k jednotlivym kresebnym testom. PO
kazdom teste nasledovala reflexia.

Druhé az 6sme stretnutie boli tematicky zamerané na spoznavanie urcitej casti osobnosti.
Struktaru tychto stretnuti som zostavila tak, aby sa jednotlivé stretnutia zamerali na uréity
aspekt osobnosti. V procese sme rozobrali osobnost’ na jednotlivé ¢asti preto, aby sme ich
v poslednom stretnuti integrovali a poskladali do celku. Vyuzivali sme pri tom pracu
s nevedomym, zameriavali sme sa na pozorovanie, oObjavovanie novych suvislosti
a zvedomovanie si dejov.

Mojim zamerom bolo pracovat so skupinou apri stretnutiach vyuzit dynamiku
skupinovej terapie. Z réznych dovodov nebolo mozné vzdy uskutocnit’ tento zamer a tak
proces prebiehal v mensich skupinkach aaj individualne. Tym sa pre mia otvorila
moznost’ porovnat’ pracu Vv skupine a individualnu pracu a zarovenn som mala moznost’
prejst’ jednotlivymi témami stretnuti viackrat a tym ziskat’ viac praxe.

Na zavere¢nom stretnuti si ucastnicky zopakovali kresebné testy, porovnali ich s prvymi

testami a zhodnotili zmeny a prinos celého procesu.

4.3 Miesto a prostriedky

Stretnutia sa uskuto¢iovali od novembra 2018 do februara 2019 v mojom ateliéri v Senci.
Dizka stretnuti bola priblizne 3 hodiny.
V pripade, Ze pri zadani nie si uvedené pouzité vytvarné prostriedky, ucastnicky mali

k dispozicii vSetky vytvarné prostriedky v ateliéri a to:
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Farby - Akrylové, temperové, vodové, suchy pastel, voskovky, olejovy pastel, farbicky,
vykresy A2, A3, A4, plagatovy papier, karton, prostriedky na kolaz — lepidlo, noviny,

¢asopisy, noznice.

Zadania a prostriedky pouzité pri kresebnych testoch (Stretnutia 1. a9.) st popisané

v kapitole 1.4 Kresebné testy v arteterapii na str.12.

5. Kazuistika, ciele uéastniéok

Petra

Zena, 45 rokov, je vydata 23 rokov amajii Smanzelom dve deti. StarSia dcéra je
vysokoskolacka a byva na internate, mladsi syn je stredoskolak. Vyrastala s mladSou
sestrou Vv uplnej rodine. Vztah srodi¢émi hodnoti ako dobry, svojim rodicom vyka.
Zakladnu Skolu absolvovala v mad’arskom jazyku, ma ukonéené stredoskolské vzdelanie,
ale nikdy nepracovala vo svojom odbore. Po skole sa zamestnala ako obchodnicka a po
¢ase si S manzelom zalozili obchodnu firmu, v ktorej pracuju spolu doteraz. Jej zdravotny

stav je dobry. Od terapie ocakava otvorenie, odhalenie seba.

Terezka

Zena, 61 rokov, je vydata 38 rokov, ma tri deti a Sest’ vnucat. Pracuje s manzelom vo
vel’kej rodinnej firme. Vystudovala elektrotechnicka fakultu-jadrova fyziku, ale pracuje
ako ucétovnicka. Vyrastala v Gplnej rodine, ma 4 starSie sestry a dvoch bratov. 7 rokov si
uzivala rolu najmladSicho dietata a potom sa narodil mladsi brat. Rodic¢ia boli ulitelia
a uz neziju. Po smrti otca sa 9 rokov starala 0 mamu, ktora mala Parkinsonovu chorobu.
Na otazku, ¢o ocakava od terapeutického procesu, odpovedala: ,,Preberdm vela od okolia

a chcem vediet, ¢o je moje.*

Ciara

Zena, 47 rokov, rozvedena, ma jedného syna, ktory je stredogkolék. Vyrastala v zahranici
V Uplnej rodine, mé jedného brata. Otec jej zomrel, ked’ mala 10 rokov. Ked’ mala

18 rokov v krajine vypukla vojna a jej rodina bola ntitena utiect na Slovensko, odkial
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pochadza jej mama. Tu sa spoznala s manzelom, ktorému pomahala rozbiehat” firmu. Po
narodeni syna zostala doma. Ked’ ich firmu postihla kriza, vratila sa do prace a zalozila si
aj vlastné podnikanie. Rozvod bol pre fiu nec¢akany, jej partner si nasiel inu partnerku.
Komunikacia z jeho strany je uto¢na a chladna. Po Case si naSla partera, ktory je jej
oporou. Od terapeutického procesu necocakava ni¢. Vie, ze nie¢o pride, ale necha sa

prekvapit’. Praca v skupine je pre iu vyrazné vykrocenie z komfortnej zony.

Sasa

Zena, 40 rokov, vyrastala u starej mamy a starého otca iba s mamou. Jej otec narukoval
par dni po svadbe a nikdy s nimi uz potom nebyval. Starsi brat jej tragicky zomrel vo
veku 9 mesiacov. Ma dve sestry, najmladsia sestra ma iného otca. Svoju rodinu popisuje
ako zvlastnu. Prednedavnom objavila, Ze z otcovej strany ma d’al$iu nevlastnu sestru
a nadviazali spolu kontakt. S partnerom sa pozna od svojich 17-tich rokov, ked’ zacali
spolu zit'. Postavili si dom, maju spolu dve deti, 15 ro¢ného syna a 8 ro¢na dcéru. Nie su
manzelia. Sucastou domu je aj ich firma, kde Sasa pracuje ako ,.diev¢a pre vsetko*
a popri tom sa stara o deti. Jej zdravotny stav je dobry. Jej cielom Vv terapii je mat’ ¢as pre

seba a spoznat’ seba .

Maja

Zena, 48 rokov, vydata 26 rokov, ma dve dospelé dcéry. Starsia dcéra $tuduje v zahranici
amladSia sa pripravuje na maturitu. Vyrastala v aplnej rodine, jej rodi¢ia nedavno
oslavili zlatt svadbu. V priebehu terapie jej mame diagnostikovali rakovinu. Ma mladsiu
sestru a brata. Vystudovala vysoku skolu a je zamestnana ako Skolitel’ka vo velkej firme.
Venuje sa koucingu. Od 12-stich rokov sa lie¢i na kozné ochorenie psoriaza. Terapie sa
zCastnuje, pretoze vie, ze V jej zivote sa ma nieCo zmenit', ale nevie, ¢o by to malo byt.

Potrebuje odstranit’ svoj blok a posunut’ sa d’alej.

Hanka

Zena, 40 rokov, vydata, ma dvoch synov 13 a 6 rokov. Vyrastala so starou mamou, ktora
bola akoby jej druhou mamou. Otec s nimi nezil, rozviedli sa s mamou ked’ bola 9 ro¢na

a narodil sa jej brat. Brat vyrastal s mamou. Vztah s mamou hodnoti ako dobry, s otcom
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sa naposledy videla, ked’ mala 18 rokov. Vystudovala Vysokt $kolu pedagogicku a
pracuje ako lektor anglictiny na volnej nohe. Pred 5-timi rokmi prekonala anémiu.
Vo vol'nom case vyraba hackované kosicky, ktoré aj predava ,, Mdam radost, Zze mézem
byt sama so sebou, v tvorivom procese. DIhodobo som riesila vztah s otcom a s mamou a

ucim sa Stadle. Stale citim, Ze eSte niekde by som mala ist, niekde sa posunut’.*

6. Popis jednotlivych stretnuti

V tejto Casti prace je zachyteny priebeh jednotlivych stretnuti, popis vybranych cviceni

k danym témam aj s najdolezitejsimi momentami, ktoré sa na stretnutiach udiali.

6.1 Stretnutie prvé — Kresebné testy PRED

Absolvovali sme jedno uvodné stretnutie v skupine (Petra, Ciara, Terezka) atri

individualne stretnutia (Sasa, Maja, Hanka).

Ciel stretnuti: Zoznamenie Sa s projektom, s tcastnickami, prevedenie kresebnych

testov, nadviazanie vztahu, budovanie dovery

Priebeh testov s jednotlivymi ucastni¢kami:
Petra (stretnutie skupina)
Vol'na téma

Nakreslila usmievavé ZIté slniecko. Kresba je detska, slniecko ma o¢i, tsta a jeho jemnost’

az nekore$ponduje s jej temperamentnou osobnost’ou.

., Slniecko momentdlne znamend velmi vela v mojom zivote. Kazdé rano ked idem do
prdce tak si ho vyhladam, usmejem sa aidem dalej. Som taka stastna z neho atak ma
napliia a cheela by som aj ja pésobit na ludi asi takto. A aj sa mi to niekedy aj vracia ,

I3

oslovuju ma, Ze slniecko.*
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Smahelov test farieb

Oblibené: biela, béZova — sv. ruzova, ¢ervena
Neobl'ibené: tmava modra, pomarancova, ¢ierna
Test domu

Zvolila pohlad na dom zboku, dvere do domu nie su vidiet. Tahy su jemné ale jasné,
malokedy prekresl'uje Ciary. Vyraznejsie ako dom pdsobia prvky mimo domu a to sinko,

kvety a lavicka s mackou pred domom.

,, Toto je jedna z verzii mojich domov, najodvaznejsia, niekde na samote v prirode a som
tam sama. Postupne by mohli prichadzat ludia, ale teraz by som tam chcela bys urcité
obdobie sama, proste uzit' si ho. Mdam tam macku, aby som nebola az tak sama. Nasu

macku muz nezndasa a vyhadzuje ju z domu, takto by mala pokoj aj ona.
Kresba Pudskej postavy

Postavicky su kreslené iba ceruzkou, ich vek je detsky. Vlavo dievcatko, vpravo chlapec,
posobia ako brat a sestra. Ruky st neamerné telu, neforemné. VyraznejSie su naértnuté
Saty dievCenskej postavy a vlasy na muzskej postave. Postavy nemaja usi. Na otazku, ¢i sa

citi ako dievc¢atko odpovedala, Ze nie, uz na to nema vek.

,Ja mam mladé dievéa a k nej ofinaty mlady muz. Nie su nahnevani, nie su stari. Su to
frajeri, taka cista ldska, ked sa este jeden tesi z toho druhého. Ked som kreslila toho
chlapca, tak som si spomenula na syna a tym pdadom to dievéa by mohla byt moja dcéra,

ale kedze su par, tak sa to nehodi. "
Test stromu

Strom je primerane vel’ky, kresba vel'mi jemna, ¢iary nevyrazné, ale isté, nepreruSované.
Kmen sa smerom hore zuzuje, koruna je uzavreta, prechod z kmena do vetiev je neisty.
Strom je mierne posunuty dolava, na kmeni su dve Ciary a st naznacené aj korene. V
diskusii o strome bol jasny nesulad medzi postrehmi ostatnych a jej vyjadrovani sa o nom.

Vel'mi bola zdorazinovana jeho mohutnost’ a pevnost’, ktor na obrazku nie je vidiet’.

,,Moj strom ma korene nad povrchom, je mdj, cas, Ked je najkrajsi a kvitne. Md Siroky
kmen, je masivny a dominantny. To, ze sa kmen zuzuje, to je len tym, ze je t0 pohlad zdola.

Je Vv lese, silny, mohutny, prevysuje vSetky ostatné stromy. “
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Kresba za¢arovanej rodiny
Zvieratka su nakreslené hnedou farbou, vel'mi jemne, neisto. Seba nenakreslila.

»Manzel lev, dcéra macicka a syn tigrik. Ja tam teraz nemusim byt. Nechcem tam byt

teraz, ani by som nevedela, aké zviera by som sa dala.
Zaverecna reflexia

,, Bolo to zaujimavé, niektoré obrazky boli ndarocné, ale tesim Sa na dalsie stretnutia.

Terezka (stretnutie skupina)
Vol’'na téma

Zacala s mnozstvom farieb a tvarov a nakoniec cely obrazok prefarbila modrou farbou,
akoby ho zaliala voda. Celu kresbu, ktorti nakreslila, nakoniec prekryla novym motivom.
., Vykreslila som sa, nechala som to, nech to robi ¢o chce. Mala som radost z pohybu.

Uvedomujem si, Ze je nebezpecné ukazovat sa a odhalovat.*

Smahelov test farieb

Obl'ubené: magenta, modra az tyrkysova, petrolejova
Neoblibené: ruzova, zIta, ¢ierna
Test domu

Tahy st velmi jemné, Giary viackrat obtahuje. Okolo domu dokreslila stromy a kvety.
Dvere st zboku a vedie Kk nim cesticka. Na kresbu domu si zobrala ZIta farbu, ktora pred
chvilkou oznacila ako neobl'ibenti. Nad dom¢ek nakreslila vtaciky a smiala sa, ked’ sa jej

nedarila zachytit’ ich podoba.

,,Musela som ho roztiahnut' do priestoru, lebo som tam nemala dvere a chcela som tam
dat’ dvere. Domcek sa usmieva a cakd, zZe ho niekto navstivi ... tak to sa cudujem ... ja
sedim v okienku a usmievam sa. Tie vtdciky, to su moje tri deti, ktoré uz vyleteli z hniezda.

Hovori mi 10, Ze sa citim sama v mojom manzelstve.
Kresba Pudskej postavy

Prvéa postava je muzska, druhd zenska. Kresba je vel'mi jemnd, ruzovou farbou, ktora je

zaradena medzi neoblubené, postavy sii chrbtom, rozkro¢ené. Zena je mensia a ma ruky
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za chrbtom, u chlapa nie je zreteI'né oblecenie, posobi naho. Kresba je vel'mi jemna, ¢iary

prerusované, opakované.

,, Obidvaja su nahnevani a nespolupracuju. Ten pOStoj, ako su zapreti do chodidiel
a kazdy si drzi svoje. Je to boj, kto z koho. Je to asi maoj partnersky vztah, nepociva sa to
dobre. Sme pred stretom, pred velkou Konfrontaciou, otazka je ako to ustojim. Myslim

¢

vSak, Ze uz nemoze byt nic¢ horsie ako tato Stagnacia.
Test stromu

Kresba stromu zapiia cely priestor papiera. Je vel'mi jemn4, takmer ju nevidiet. Vyrazne
st nakreslené objekty v korune stromu, rézne druhy ovocia a macka. Strom je mierne

nahnuty dol’ava a st viditeI'né aj korene.

,Je to taky multifunkcny strom, mda vela plodov a je tam aj macka s vtdacikmi. Strom je
Jjemny, pretoze on vsetko dava, je schopny pritulit vsetkych a kazdého. Vsetko maéze spolu
fungovat' bez problémov. Strom je V zdhrade, korene ma v zemi. Je pevny a je na kopci.
Robi mu to radost, Ze az takui réznorodost ma na sebe. Strom je velmi namysleny na seba

ako to vie zladit's tymi slivkami a jablkami a vébec ho nezaujima, ¢i to je dobre.
Kresba za¢arovanej rodiny

Celu plochu papiera vypliia len jedno zviera — kohut. Je nakreslené jemne, ruzovou farbou

a pozera sa vl'avo. Na otazku, ¢i sa tam vidi, povedala, ze mozno ako d’alsi kohut.

,Jediné kto sa mi vybavil je méj manzel a je t0 kohut. Manzel je teraz téma cislo jedna,

pyta sa do kazdého obrazku. Nevieme sa zmestit spolu.
Zaverecna reflexia

»Bolo to fajn, mam teraz v sebe vela vnemov. Som celkom prekvapend, co vsetko sa mi

V 0brazkoch ukazalo. Tesim sa na buduce stretnutie. *

Ciara (stretnutie skupina)
Vol'na téma

Bola hotova ako prva. Ked videla, Ze ostatni kreslia, dopliiala aj ona do abstraktného

obrazku d’alSie tvary.
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., Cmarala som ciary farebné .. pacil sa mi pocit 7 tych malovatiek, to mam rada ... sii také
vyrazné tie farby, t0 sa mi pacilo. Kreslim si, ked sa niekde nudim. Zvyknem si tak ¢cmarat.

No ja by som mohla ¢arbat do rana.

Smahelov test farieb

Obl'tbené: sivomodra — holubia, $pinavoruzovobordova, zelena
Neobl'ubené: hneda, krikl'ava zelena, bordovohneda
Test domu

Domcek sa vznasa vo vzduchu, okolie nie je vobec vykreslené. Zacala vyfarbovat strechu
a potom sa dostala az dole, kde pedantne vykreslila spodné oblozenie domu. Jej obrazok

je vyrazny, pouziva syte farby, domcek je vSak maly.

,,Je to replika domu, aky som kreslila v detstve, este chyba komin, ale inak je to to isté.
Nedala som ho, pripadal mi neprimerany pre tuto stavbu. Ja som na poschodi, dole
neviem kto je, je tam tma, ale nie je to neprijemnd tma, je to v poriadku. Dole nemd oknd,
aby mi tam nikto necumel. Okolo nie je ni¢, pretoZe si povedala len dom. Keby si

Povedala, Ze to ma byt v prostredi, tak by som tam mala strom aj vodu.
Kresba Pudskej postavy

Prva bola nakreslena zenska postava, ktora bola viackrat opravovana - najprv boli
prekreslené $aty a neskor prsia, ktoré tam nakoniec nie su, pretoze ako povedala: ,,Ak by
mali byt ovisnuté, tak radsej Ziadne.“. Postava ma vyrazny opasok, neumerne vel'ké
a silné o€i. Ruky st skryté za vlasmi. Vedla nej je kvet. Postoj je nestabilny, naklana sa
vpravo. Muzska postava ma vel'ké ramena, kratke ruky a pozera dol'ava na Zenu. Tiez ma

vyrazné o¢i. Obe postavy maju aj vyrazny Gismev.

,Svdrna deva na zemi a svdarny chlap, ramenaty... no veseli to ludia. Velké oci ma, pozerd
prekvapena do sveta. On ma aj klobuik, je to pan na urovni, nie len tak niekto. Nemyslela
som na nikoho, to su len taki veseli [udia. On je ten macho z 30-tych rokov, ked’ este
chlapi mali testosterony a zZeny boli krehké damy. Sukinu som prekreslila, lebo to by uz

bola moc podriadend zena, toto je tak akurat.
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Test stromu

Strom zapliia cely papier, Giary s prerusované, ale vyrazné, spodok je silny, rozsireny,
jemnejsie kresleny ako vrch, konce vetiev sa rozSiruju. V srdci stromu je diera, za

stromom je nakresleny vyrazny velky mesiac a vl'avo siluety dvoch vtakov.

,,Je to krdsny velky strom a vidim cez neho mesiac. Niekto v riom byva, je zima a prdve
preto tam byva. Je to solitér, na like, Majestatny, stabilny, symetricky, pekny. Okolo je

Mrazivd, ticha noc. Pre mia su to prijemné pocity.
Kresba zacarovanej rodiny

Téma pre fiu nebola 'ahka a nechcelo sa jej kreslit’ ni¢. Nakoniec sa do obrazku pustila,

ale nakreslila len dve zvieratka, ostatné popisala, ze tam su, ale nechce ich kreslit'.

»oeba som nakreslila ako macku a druhy je Syn ako zZirafa. Mdam tam este svojho brata ako
leva a partnera ako losa, ale nechcem ich tam nakreslit. Este je tam moja mama ako
kuriatko. A hore si bratove dve deti ako dva vrabce. Ti mozu byt nakresleni. S nami je

maoj partner. Neviem, preco ho tam nechcem mat nakresleného, ale je tam s nami.
Zaverecna reflexia

., Mdoj pocit je teraz taky konstantny. Trochu ma boli hlava uz od stromu, ale je to

v poriadku. Som zvedava, ¢o bude dalej. *

Maja (individualne stretnutie)
Vol'na téma

,, Tak teraz si ma dostala. Neviem, ¢o mam kreslit. Potrebujem asi hranice. Mdm cas?
Vidis a to je to, co si myslim, zZe nemdam.. Nakreslila som to, c¢o si kreslievam na porade,
ornamenty, kvetinky, sluiecko, toto modré je plynutie. Kreslim si ked’ je nuda, alebo si asi

vykreslujem stres, ked hovoria kolegovia.
Smabhelov test farieb

,, Toto zadanie je lepsie, teraz viem ¢o mam robit. “
Obltbené: tmavozelena, ruzova, modra

Neobl'ibené: tmava hneda, oranzova, zlta
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Test domu

Zadaniu venovala najviac ¢asu zo vsetkych kresieb. Dom nakreslila rychlo, je pomerne

maly a ostatny ¢as venovala vykresl'ovaniu zahrady okolo domu.

,,Dom som uz davno nekreslila. Teraz ti kreslim obrdzok, ktory som uz niekedy v detstve
kreslila, ale nebol taky pestry. Viem, ze mam kreslit dom, ale pre mna k domu patri aj
okolie. Keby som bola viac uvolnena, bolo by to krajsie. Nepaci sa mi ten dom, okolie sa
mi pdci, to si viem lepsie predstavit. Neviem nakreslit’' pekny dom, radsej by som tam dala
fotku. Nie je pre msna taky utulny, nepodarilo sa mi to zachytit. Dom stoji niekde pod
lesom v prirode. Ostatné domy su dalej. Ja v nom nebyvam, sedim Na lavicke pred
domom. V dome je moja rodina, ale nie su tam teraz. Domcek cakd, kedy niekto pride.

3

Keby som vedela dat tie dvere otvorené, tak ich dam."
Kresba Pudskej postavy

Pri praci pouzila len ceruzku. Ciary su prerusované, viackrat prekresl'ované,
zdoraziované. Viackrat si pri praci pytala gumu, pretoze to nie je také, aké chce. Zenska

postava je vacsia ako muzska.

., Kreslenie skoncilo pre mna v detstve. Nevyzerd to akoby boli par, skor ako Zena
S dietatom. Muz nevyzera ako rovnocenny partner. Neviem, ¢i idu spolu, vyzerd to akoby
kazdy iSiel sam. Pre miia nie su v Ziadnom spojeni. Nemyslela som na nikoho konkrétneho.
Téma partnerstvo nie je pre mia citlivd, riesila som ju uz dost rokov. Partner je vyslovene

) 6«

mensi, Zena sa onho nevie opriet.
Test stromu

Nakresleny strom je vel’ky, S mohutnym kmeniom, koruna je hustd, ale jednotlivé vetvicky
st slabé. NajvyraznejSie pOsobi l'ava strana, kde su vykreslené jednotlivé listy. Ako
postupovala na pravi stranu, listy stracali tvar, uz nemala trpezlivost vykreslovat’ ich
jednotlivo. V zemi st naznaené silné korene. Prejavuje sa jej sposob pristupovania ku
kresbe - spravi si velikansky projekt a potom nema energiu na vsetky detaily. Dost’ vela

energie venuje detailom, ale citi tlak ¢asu a potom celok nedokon¢i tak ako chcela.

. Mdm maly papier a nemézem gumovat. Ano, mam stres z hodnotenia. Musim ho zmensit,
aby sa mi tam zmestil. Je to dub, silny, stabilny, stoji v lese medzi dalsimi stromami na
Miernom briezku, je leto, ma nadherné zelené listy. Na detaily som uz nemala energiu, tak

som ich neurobila poriadne. Citila som, zZeby to bolo zbytocné, aby som ich vsetky
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vykreslila. Uzila by som Si vykreslit' jednu vetvicku, ale potom mi to uz prislo, Zeby som
stracala ¢as. Ano, mam to tak aj v Zivote zacnem vela, sii to detailné veci a potom uz na to
nemdam caS. Spravit’ ten strom mensi, to ma absolutne nenapadlo. To sa vo mne buri

vsetko. “
Kresba za¢arovanej rodiny

Prvého nakreslila manzela ako daniela, je najvacsi, ale zaroven nakresleny najjemne;jsie,
neisto. Ako druht nakreslila seba ako lastovicku a za sebou dcéry, sovu a prepelicku.
Vtaciky su vyrazné, viackrat ich obkresl'ovala. S manzelom stoja oproti sebe. Na kresbu

pouzila tmavohnedu farbu, ktora zaradila medzi najmenej obl'ibené farby.

., Teraz som uplne mald. Obidve dcérky maju svoju hlavu. S manzelom stojime oproti sebe
a otvorene komunikujeme. Nemam z toho negativny pocit, kazdy je oK. V jednej farbe.
Dcéra sova je vobdobi popierania, md svoju hlavu. Druhd dcéra uz odisla

z domova, hrany sa uz obrusili.
Zavereéna reflexia

,, Citim, Ze som ovplyvnend tym, Ze sama zostavujem hodnotenia. Vnimam, Ze tie kresby
nieco hovoria. Mézu byt odrazom toho, co je podvedome niekde uloZené. Otdzkami moze

prist’ k uvedomeniu.

Sasa (individualne stretnutie)
VoPna téma

»Napada ma jediné, domcek stromcek, siniecko. Je to také detské, mozino sa tam
potrebujem vrdtit. Sama sebe som si smiesna, Ze co kreslim. Velmi vela som to kreslila
v detstve, aj to podsiuvam detom, ked’ spolu kreslime. Vyrastala som bez otca a nahrad-zal
mi ho dedko a od neho mdam v pamdtnicku takyto obrdzok. Chyba tam len plot, dedko
kreslil medzi domcek a stromcek plot. Nahradzal mi otca do mojich 10 rokov. Ked’ odisiel,

tak som si pripadala krutd, nevedela som plakat. Mdam strach zo smrti, zo straty.
Smahelov test farieb

,Ja to mam tak rozdelené, zZe zdlezi na tom kde sa farby nachadzaju, napriklad Zlta je
moja najoblubenejsia, ale nemam ju rada v priestore. Mam rada také jemnejsie farby.

‘

Fialova sa mi spaja so smrtou.
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Obl'ibené: zIta, ruzova, bledomodra
Neobl'ibené: fialova, tmavozelena, ¢ierna
Test domu

Snazila sa ziskat’” d’alSie informacie 0 inStrukcii, ¢i to ma byt len dom alebo aj okolie.
Steny a okna zvyraznila akoby potrebovala zdoraznit’ istotu, stabilitu a ochranu. V okoli

je vela prazdneho miesta.

,,Som prekvapend, ze stile mam tie obradzky také detské, ako keby som nemala fantdziu. Ja
som bola kedysi taky snilek.. Neviem preco kreslim svoj dom, ale nevysiel mi. My ho
naozaj mdme zeleny, ale ta strecha mi nevysia. Nenakreslila som balkon. Nevadi, tam je
dcéra, ona nepojde von. Z komina sa nedymi, lebo je leto. V domceku byva moja rodina,
navstevy mozu prist. Dom je pevny, stabilny, istota, vonku je to premenlivé, preto to tam

‘

nie je vykreslené. "
Kresba Pudskej postavy

Postavicky su detské, kreslené jednoduchou pevnou linkou, len ceruzkou. Maja velké
hlavy a velikanske oci. Prva postava je muzska a druha zenska. Obe su rovnako velké

a nakreslené v jednej rovine, neuzemnené.

oo Smiech ....No komiks, moznoze ja s Dodom, no uplne. My sme taki komicki, taki
detski. My si tak ideme, stretneme sa a ideme. Dodko na prvom mieste, neviem preco. My
si tak poletujeme, vSetko robime narychlo. Tvaricka, rucicky, nozicky, oblecieme sa

a ideme.
Test stromu

Zvolila polohu papiera sirokou stranou dole, strom je vSak uzky a vysoky, takze koruna sa
nezmestila cela na papier. VSetky linie boli najprv nakreslené vel'mi jemne ale ku koncu

boli zdoraznené a prekreslené dvakrat.

., Hned’ ma napadlo, ze mi to nevyjde a nevyslo. Nie je to ziadny konkrésny strom, rastie
len umna vhlave, mozno topol. Taky vysoky, ze sa Vie ohnut, vietor mu neubliZi.
Potrebuje byt pevny a ohybny, aby sa dokdzal vyrovnat s vela vecami. Mohol by rdst vo
velkom lese, ale teraz je osamoteny. Vzadu je les a vpredu lika. Je na kopci, aby videl
daleko. V korune je schované hniezdo a je tam schovany vtdcik, maly drozdik. Je jemny

‘

a silny zaroven. Potrebovala som silu, ze zvladnem vsetko. ‘
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Kresba za¢arovanej rodiny

Napriek predoslej vypovedi, ze ona to ma tak, ze deti, manzel aona, tento obrazok
nakreslila v tplne opa¢nom poradi - ona, manzel a deti. Postavicky su malické, vsetky

jednou farbou, zoradené do kruhu.

., Prisla mi svorka vikov. Sme taka svorka. Vietci sme taki pohodici, len dcérka si tak
rada stuchne raz do jedného, raz do druhého. Ja SOom prva, pretoze sa mi td postavicka
zdala velmi malicka na to, aby to bol manzel, tak som to zmenila. Syn ma blizsie ku mne

ako k svojmu otcovi.
Zavereéna reflexia

,» 1en prvy obrazok bol maoj sen a tie ostatné su to, ¢o sa mi splnilo — mar’ dom, rodinu a to
som vzdy chcela. Teraz sa uz v klude mozem venovat sama sebe a to je vlastne aj to preco

som prisla do tejto terapie.

Hanka (individualne stretnutie)

Vol'na téma

Prekvapilo ju voIné zadanie, ale potesila sa, Ze ni¢ nemusi a rozhodla sa nakreslit’ Si
mandalu. Pomaly a trpezlivo vykresl'ovala jednotlivé prvky ceruzkou a komentovala preco
ich tam dava. Ciary su vyrazné, silné. Obrazok zacala vymalovavat' az potom, ¢o bola
spokojna s nakreslenou schémou. Vzhl'adom na to, Ze pri tom stravila vela ¢asu, zostal
nedomal'ovany. Tymto procesom sme si vzajomne ujasnili to, Ze jej musim urovat
Casovy ramec na dokonéenie obrazku, pretoze nema problém pri tvorbe stratit’ pojem

0 Case.

,S0m s tym spokojna len by som si to este urcite vyfarbila. Mam tu bodky, to su dobri
ludia, mam tam prirodu, mam tam anjelov, dobru energiu. Pri malovani Sa Vébec

nepondhlam. Dokdzem si velmi dlho vyberat farby.*
Smabhelov test farieb

., Pre mna je velmi dolezité, kde sa farba nachddza. Napriklad nenosim Zltu. Mdam ju rada,

‘

ale neviem si ju predstavit na sebe.
Obltibené: ruzova, biela, bledomodra

Neobl'ibené: hor¢icova, tmavohneda, siva
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Test domu

Na zaciatku prebehla diskusia o instrukcii. Obrazok znovu zacala kreslit' ceruzkou a ked’
bol hotovy, rozhodla sa ho vyfarbit'. Cely ¢as komentovala ¢o kresli. Detailne vykreslila
vSetko na domc¢eku a okolo domceka a kazdy detail okomentovala so spomienkou na

detstvo.

,, Evokuje mi to detstvo a skdlku, tam sme casto kreslievali domceky a kto v nich byva. Ja
som teraz v rozpravke. Zvldstne, povies dom a mne to evokuje detstvo. Z komina sa dymi,
lebo s VSetci doma. Sme spolu v obyvacke. Domcek stoji blizko lesa, trochu na kopceku,
na kraji malej dediny. Vzadu je obyvacka azdhrada. Vpredu je hika a kamenny

chodnicek.
Kresba I'udskej postavy

Pri kresbe bola pouzita len ceruzka, nemala potrebu obrazok vyfarbit’. Zenské postava je
vyraznejsia, obtiahnuta hrubymi liniami a aj vacSia ako muzska. Vyrazné st ruky, pretoze
boli viackrat prekresl'ované, ked’Zze sa jej nedarilo nakreslit ich podl'a predstavy. Obe

postavy su rozpravkové, pri rozhovore sa S nimi nestotoznila.

., Maju sa radi. Dostala od neho kvet. Je trosku mensi ako ona, ale poznam pary, kde je
muz mensi ako Zena a funguje to. 4 mozno stoji len tak dalej, je to otazka pohladu.
Byvaju spolu na hrade a su spolu Stastni. Maju vztah taky vysnivany, ako V rozpravke.
Predstavit' si muza a nakreslit' ho je pre mna velmi ndarocné. Nemyslela som na nikoho
konkrétneho. Ako diera som kreslila mamu alebo princeznu s dihymi vlasmi. Do domceka

nepojdu, tam byva nasa rodina.
Test stromu

Strom zabera cela plochu papiera, korene su jasne viditelné. Ciary su silné, niektoré
viackrat obkreslené. V korune st vykreslené listocky, kvety a jedno vel'ké srdce, listami je

pokryty aj kmen a medzi koreiimi su srdiecka.

., Strom je pre mra symbol, dusa, rodina. Korene idu do nekonecna, neviem, kde koncia.
Pre miia je to abstraktny strom, dub, buk alebo z ovocnych stromov ceresna. Je jar, leto,
pekné pocasie. Tu byvame vsetci — 10 je taky rodinny strom. Mam tu vsetkych (srdiecka).
Je pevny, stoji na luke v parku a kvitne. Ostatné stromy su dalej. Na kmeni je energia,

ktora prudi, e to vsetko prepojené.
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Kresba zacarovanej rodiny

Rodinka je nakreslena v strede papiera, seba kreslila ako druha v poradi, hned po
manzelovi. Vsetky zvieratka st iného druhu, samu seba nakreslila ako lienku a je trochu

mimo od ostatnych, aj vel'’kostne neprimerana.

., Rybka je mladsi syn, potom som ja ako lienka, dalej starsi syn ako medvedik a nakoniec
manzel ako lev. Dala som ich rovnakych vsetkych, vsetci sa mame rovnako radi. Ostala
som pri detskom prejave, lebo zvieratka. Starsi syn ma svoj medik, aj sme ho volali macko.
Manzel nds ochranuje, je to silnd 0s0bnost, dala som ho Zltou, lebo Ziari. Ja tak lietam
medzi nimi. Mdam ich velmi rada, si moje vsetko. Najmladsi syn nas najviac uci. Vela sa
zmenilo, ked’ ndam prisiel do Zivota. Starsi syn od nas vSetko dostaval a teraz sa to uci

) (<

davat.
Zavereéna reflexia

,,Premietlo sa mi hlavne detstvo arodina. Z detstva mdm spomienky aj dobré aj zlé.
Vysnivala som si rodinu a tu teraz mam a zijem si vlastne svoj sen. Neviem, ¢i by som
0 tomto vsetkom vedela rozpravat, keby tu bolo viac ludi, je to otdzka nastavenia hranic

a dovery. Ale mam radost, Ze mam cas pre seba a pre tvorenie.

Zhrnutie uvodnych stretnuti :

Uvodné stretnutia spinili svoj ciel. Pomocou kresebnych testov som zachytila stav
ucastnicok pred samotnym arteterapeutickym procesom. Nadviazala som s nimi vztah
a ziskali predstavu otom, ¢o ich ¢aka v priebehu dal$ich stretnuti. Vsetky vyjadrili

spokojnost’ s tym ako stravili ¢as a teSia sa na d’alSie stretnutie.

6.2 Stretnutie druhé —- SOM

Uskutocnili sa dve stretnutia v zlozeni:

1. Skupina Petra, Terezka, Maja, Sasa

2. Skupina Hanka, Ciara

Ciel: Uvedomenie si svojho tela, prepojenia s okolim, uzemnenie, uvedomenie si

hranic, hl'adanie vlastného tvaru, budovanie prepojenia v skupine
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Uvod:

Uvodné zdiel'anie, zoznamenie sa uc¢astnicok, ktoré sa eSte nestretli

Cvicenie 1:

Zadanie

Vymodeluj seba, svoj tvar

Prostriedky Plastelina

Pozorovanie procesu:

Prvé prekvapenie nad vybranym materialom a zhodnotenie, Ze s plastelinou sa nestretli uz

velmi davno. Zaroven sa prvykrat stretavaju s inym spésobom vyjadrenia ako slovom.

Kazda si nasla svoj priestor na tvorenie. Zacali vel'mi opatrne, v skupine bolo citit,, ze este

nie je prepojena. Dalsie prekvapenie zazivaju pri tom ked’ vidia, Ze tému spracovala kazda

inak.

Reflexia:
Maja :

Petra:

Terezka:

., Zacala som zelenou, lebo je to moja oblubena farba a tvarovala som kocku,
ale potom som zistila, Ze je to mdlo a tak som pridavala strany, az je to skoro
gulicka, ale ma strany. Pridala som tam farebné body, ktoré zndzornuji
jednotlivé aspekty mojho ja. Mam tam aj svOje neoblubené farby, zitu,
oranzovu.

,,Som prekvapend, zZe je mozné vyjadrit seba ako tvar. Tato rovina zndzornenia
okolnosti by ma vobec nenapadia. “ Ukazala nam svoju postavicku so slovami:
,, Toto som ja, neviem do toho dat Ziadne vrstvy, ani tvary, proste priame
Zadanie”. Na vnem skupiny, ze vidi seba ako malé veselé dievCatko
zareagovala prekvapene s tym, ze postavicke musi pridat’ par vrasok.
Znazornila seba ako Cakrovy Systém, naSla nejaké zvlastne miesta v druhej
Cakre a na §titnej Zl'aze, na vrchu popisala vibracie. Zhodnotila, ze: ,,V tomto sa
mdcham. .

., Hned’ som vedela, ze som ako gulicka. Rano vstanem a poskakujem medzi
detmi, zvieratkami, manzelom, firmou, zase deti, kruzky, zdhrada, a vecer
odkvdcnem. Hopsam hore dole, kym sa da. Mala som to rychlo hotové a ked’

som videla Ze ostatné pracuju, tak som si dorobila oci a vlasy “.
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Ciara: ,Ja mam slimaka s rychlymi nohami a neviem preco, tak mi to prislo. Asi to
zodpovedd tomu ako pésobim. Pre niektorych som pomala a potom ich
prekvapim, ze som rychla. Mam v sebe viac takychto polarit.

Hanka: ,Ja mdm srdiecko, tak ma to napadlo. Zobrala som to asi tak viac duchovne.
Srdce je symbol lasky a vaimam ju, Zeby mala byt vsade aj vo mne. Vybrala

som si dve oblubené farby. Srdiecka su dve, lebo ldska sa musi ndsobit. *

Cvicenie 2: Vizualizacia

Posadte sa na stoli¢ke, zatvorte si o¢i, nadychnite sa a vhimajte svoje telo. Uvedomte si
hlavu, cely priestor, ktory tam je, o¢i, usi, tvar. Uvol'nite napitie, ak tam nejaké najdete,
pomykajte licami, zasmejte sa. Zamerajte pozornost' na krk, uvolnite ho. Ak tam su
nejaké napdtia, pozorujte ich. Uvedomte si ramena, ruky, prsty, vnimajte dotyk ruk so
stehnami. Uvedomte si hrud’ ako sa rozpina, ked’ sa nadychujete. Najdite svoje pluca,
vnimajte ich. Zamerajte sa na srdce, sledujte ako bije, neunavne deni a noc, usmejte sa
donho, pod’akujte mu. Uvedomte si brusna dutinu, prejdite vnutornym pohladom pecen,
ZI¢nik, zaladok, slezinu. Ak tam najdete napétie, pozorujte ho, uvolnite, usmejte sa na to
miesto. Uvedomte si brucho, kostr¢, stehna, kolena, nohy ako sa dotykaji zeme a skuste
preniest’ pozornost’ az dolu do zeme, pod chodidla. Ako d’aleko viete ist™? Skuste ist’ tak
d’aleko ako najhlbsie viete a uvedomte si cely priestor zeme pod sebou, ktory tu je, ktory
vas podporuje a ktory vas vyzivuje. Vrat'te sa spat’ cez chodidla, lytka, stehna, brucho,
hrud’, krk, hlavu a vystapte nad hlavu, kde je d’alsi velikansky priestor, ktory nam dava
telo v tomto priestore, uvedomte si ako je zabezpecené. Zdola ho podopiera zem a zhora je
vel’ky priestor na vol'nost’, slobodu. Spojte si ruky a postchajte si dlane, aby sa zohriali.
Zakryte si dlanami o¢i, nadychnite sa a pomaly otvorte o¢i. Znova sa zhlboka nadychnite,

popretahujte svoje telo a po tomto vylete po svojom tele nakreslite KTO SOM.

Reflexia:

Maja: »Zacala som zelenou, vedela som, ze tam nebude jedna farba, hladala som
spravny odtien, chcela som vyplnit vsetky prazdne miesta. Nechala som to len
tak plynut. Vidim, Ze tam nemdm dost miesta. Ked som zacala farby
rozmazdavat, uz sa mi to az tak nepdcilo, Stratilo to Ziarivost. Je tam znovu aj

zlta, ktora nie je moja oblubend, ale potrebovala som to preziarit. V rohoch
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Terezka:

Petra:

Ciara:

Hanka:

som zacala skusat iné farby a celkom sa mi to zacalo pdcit. Pacili sa mi tie
pastelové farby, ale neviem ich zladit' s ostatnymi. Pastel som si vybrala, lebo
ostatné techniky nepoznam anemam nad nimi kontrolu. Vnimam sa ako
uzemnena. “

., Nakreslila som to, ¢o som videla, seba ako zamyslenu postavu, koreiimi som
sa dostala az k jadru. Je tam teplo, svetlo, sila, tak ako hore. Hore som isla tiez
daleko. Farby oranzova a zlta, ja som svietila, srdce mi svietilo na ruzovo a to
svetlo odo mia islo vsade a medzi nebom a vesmirom bola biela. Nevnimala

.....

som ziadny blok. Hlava je trosku vdcsia ktelu, asi som si to zle rozvrhla,
mozno som mudra a Mozno v Nej musim drzat vela informacii.

,,S mojou zemou to nie je velmi slavne. Daleko do zeme som sa nedostala, ale
dovolila som si na obrdzok pridat trochu zeme. Zem vnimam ako nutné zlo,
neda sa inak, musim byt niekde umiestnend. Spokojny stav pre miia je, Ze
nechcem byt nikde viazana, chcem byt slobodna. Volnosti mdam prebytok
a myslim si, ze treba zit' aj zodpovedne. DIhé roky som venovala prdci a teraz
hladdam, ¢im by som to nahradila. Skusam si ako nemusim nic robit, ale nerobi
mi to radost, chcem nieco robit, takze musim hladat, co to je. Mam rada, ked
mi nieco vyjde z ruk.

,,Citila som silu, ktora vychddzala zo srdca. Cervend musi byt, vnimala som
jadro, silu zeme, oblohu. Slniecko musi byt, mam problém skor ked su
oblaciky. Citim sa skor stabilna ako uletena.

,Robila som to cisto pocitovo. Zaciatok bol koren a t0 sa mi nepdcilo, tak som
to premalovala tymto smerom. Je to kreslené zdola hore. Nohy som mala pevne
na zemi, ale necitila som podlahu. Spojenie tam je, ale nie je tam pevna hmota.
Priestor hore aj dole je nekonecny. Bolo to prijemné. Viem preco tam nemdam
zem, mna predsa z mojej zeme vytrhli.

,,Prepojenie so zemou som vnimala akoby mi vychddzali korienky 7 noh a isli
do zeme. ZItii vaimam ako energiu, ktord ide zhora zo sinka a vserko sa znova
prepdja. Isla mi tam este tyrkysova. Centrum je srdce ruzovou farbou. Tych
tmavych farieb som sa az zlakla, mam pred nimi respekt, ale vyskusala som si
ich.”
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Cvicenie 3:
Zadanie: Prepojte jednotlivé obrazy v priestore. Rozlozte svoje obrazy okolo prazdneho
papiera a spolo¢ne sa prepojte do stredu, mozete sa dohovarat. Pouzite akrylové farby,

Stetce, Spachtle.

Pozorovanie procesu stretnutie Petra, Terezka, Maja, Sasa:

Ucastnicky zacali pracovat akrylovymi farbami asmerovali kstredu. Sasa a Maja
pracovali vo svojom priestore, Petra a Terezka sa snazili prepojit’ a zazili prvy konflikt,
pretoze vstupovali do priestoru druhej, sice po opytani, ale s urcitou davkou agresie, ktora
ihned’ aktivovala ich obranny reflex. Petra sa stiahla do seba, Terezka zacala hladat
vinnika. Ostatné sa do konfliktu snazili nezapojit. Po prvom ukoncéeni malby, skupina
skonstatovala, ze obrazok nie je vel'mi prepojeny. ,,Je to chaos, ale da sa to prepojit.
Moja otazka znela: ,,Co by ste spravili, aby ste to prepojili. Chcete to vébec prepojit? “
Rozhodli sa, Ze do obrazu vstapia a spravia zmeny. Pri tejto praci uz viac vnimali seba aj
to, ako ich ¢innost’ posobi v priestore s ohl'adom na ostatnych. Dohovarali sa, ¢o kto
spravi. Po d’alSom zastaveni uz boli spokojnejsie, akurat vyjadrili nespokojnost’ s tym, Ze
Spirala, ktora tam vznikla, nie je v strede. Nastala d’al$ia zmena a spolo¢ne presunuli stred
na dohodnuté miesto, ktoré si vykomunikovali. Dohodli sa, ze by tam malo byt jadro

a vyzvali Petru, aby tam namalovala ruzova ruzu.

Zaverecna reflexia:

Maja: ,.Nie som zvyknuta tolko casu travit' v pomalsom tempe, ale ucim sa, Ze tdto
praca potrebuje priestor. Pacila sa mi spolocna praca, proces prepojenia. “

Sasa: ,»Pacilo sa mi to, pohoda, prijemna atmosféra, prepojenie.”

Terezka: ,,Ukdzalo sa mi, Ze moje hranice nie su vébec pevné a neprejavujem svoje
moznosti a ked uz sa mam prejavit, mam s tym problém.*

Petra: ,Pacilo sa mi, Ze sme sa postupne doladili a celé sme to prepojili. Ze sme do

toho vstupovali az dovtedy, kym sme neboli spokojné s vysledkom. *

Pozorovanie procesu stretnutie Ciara, Hanka:

Obe sa od zaciatku dohovarali. Ciara riadila proces povelmi, ale potom iniciativu jemne
prevzala Hanka, ktora vyzvala Ciaru, aby sa pridala aj k malovaniu. Ta priznala, ze

spolupraca nie je jej silna stranka, ale pridala sa a spoloc¢ne si pripravili farby, ktoré by im
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ladili s obomi obrazmi. Zacali malovat kazda zo svojej strany a za neustaleho
vzajomného povzbudzovania a komentovania sa prepojili v strede. Hanka aktkol'vek
poznamku a ¢innost’ pretavila do pozitivity a Ciare to bolo prijemné. Pri celom procese

hladali to, ¢o ich spaja a zamerali sa na to. Po ukonceni boli s obrazkom vel'mi spokojné.

Zaverecéna reflexia:

Ciara: ,, Mam problém pri spolocnej praci, ze ludi prevalcujem, takze som sa drzala.

Mam s tym zlé skiisenosti. S Hankou to vsak bolo velmi prijemné.

Hanka: ,, Pdcilo sa mi ako sme sa zladili a prepojili. Stale som cakala to prevalcovanie,

ale neprislo. Vnimam Ciaru ako silni osobnost a u¢im sa od nej dynamike.

Zaverecné zhodnotenie stretnuti:
Stretnutia splnili svoj ciel. Uastnicky poznamenali, Ze tento pohl'ad na tému SOM bol
pre nich novy. Spolo¢na praca priniesla aj konflikt, ktory skupina zvladla. Spolo¢nou

pracou prislo k prehibeniu vztahov a nadviazaniu dovery v skupine.

6.3 Stretnutie tretie — CITIM

Uskutocnili sa dve stretnutia v zlozeni:

1. Skupina Petra, Sasa, Ciara

2. Skupina Hanka, Terezka

Ciel: Uvolnenie, harmonizacia mozgovych hemisfér, uvedomenie si spojenia farieb
s vlastnymi pocitmi, zazitok z tvorenia vodovymi farbami, prezitie negativneho pocitu

a jeho prepis do pozitivneho pocitu.

Uvod: iivodna reflexia slovom

Cvicenie 1:
Prostriedky: Baliaci papier vel'kosti A2, farbicky, voskovky, suchy pastel
Zadanie: Vyber si dve farby a ¢maraj po papieri oboma rukami naraz. Ak ti je to prijemné,

mozes to skusit’ aj so zavretymi ocami.
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Pozorovanie procesu:

Utastni¢ky zacali velmi opatrne, boli v strehu a kreslili bez zaujmu. Ako mi vysvetlili,
nevideli ziadny zmysel v tom, ze si maju ¢marat’. Prejavila sa v nich silna tendencia
nerobit’ veci len tak, bez Gzitku. Az ked’ som im popisala vyznam tohto cvicenia, skusili

ho robit’ s inym nasadenim, zac¢ali vnimat’ proces, uvolnili sa a zacali sa hrat’.

Cvicenie 2:

Prostriedky: Vykres A3, vodové farby, rozpraSova¢ vody, kancelarsky papier A4 na
Zaznam

Zadanie prva ¢ast’:

Pomal'uj vykres vodovymi farbami tak, aby sa neprekryvali. Pouzi postupne 12 réznych
farieb a mal’uj rovnaké tvary. Na kancelarsky papier si v poradi zaznamenaj pouziti farbu
a pocit, ktory tato farba v tebe vyvolava.

Zadanie druha ¢ast’:

Postriekaj vykres vodou azaplih ho farbami podl'a vlastného vyberu. Sleduj ako sa

rozpijaja, vrstvi ich. Sleduj svoje pocity pri tom.

Pozorovanie procesu:

Vodové farby boli pre ucastnicky novinkou, skonstatovali, Zze ich nemali v rukach od
Skoly. Opét bolo vidiet', ako sa snazia mat’ proces pod kontrolou. V prvej Casti procesu
kreslili ¢iary alebo kruhy, ktoré sa nedotykali. Pri naslednom namoceni papiera vodou
a pridavani farieb sa uvolnili azacali farby rozpijat, vrstvit. Zaujimavé bolo, ked
konfrontovali svoje pocity zfarieb a zistili, ze nie st totozné. Najvacsi problém
s obrazkom mala Petra, uktorej sa opétovne prejavila mrzutost, ked nema veci pod
kontrolou. Uvorlnila sa az uplne na konci. Na zaver ucastni¢ky skonstatovali, Ze to bolo

dobré ,.kupanie®.

44



Cvicenie 3:

Zadanie: Nakresli svoj negativny pocit a jeho opak. Za¢ni negativnym pocitom a skonci
pozitivnym. Pamitaj, Ze si pozorovatel achod’ len do takej hibky, ktort dokazes
zvladnut'. Ak stracaS poziciu pozorovatel’a, sustred’ sa na svoj dych. Dychaj vedome

a zl'ahka, tym sa znovu dostane$ do stavu pozorovatela.

Pozorovanie procesu:

Utastni¢ky sa pustili do prace, len Ciara mala problém zadat. Najprv chcela odovzdat
prazdny papier, ale ked’ sme sa 0 jej postoji porozpravali a netla¢ila som na fiu, rozhodla
sa, ze si to aspon vyskusa a pustila sa do pocitu, ktory ju az tak nezranoval. Pri rozhovore
0 obrazkoch sa skupina blizsie spoznala a vsetci zdiel'ali otvorene svoje pribehy. V
reflexii skonstatovali, ze aj ked’ kreslenie negativneho pocitu bolo tazké, tym, Ze si ho
nakreslili, je pre nich prijatel'nejsi. St to len emocie, ktoré mozu cez nas len pretiect a je
v poriadku, ze ich mame. Zvedomili si a zdielali aj to, ako vedia negativnhe emocie

spracovat’.

Reflexia:

Petra: ,.JHned som vedela, zZe idem kreslit hnev. Stvarnila som ho ciernou farbou
apotom som postupne prechadzala do jasnych farieb a preziarila som ho.
Uvedomila som si, Ze som ho uzavrela. Chcem ho mat’ uzatvoreny, nechcem sa
hnevat. “

Sasa: ., Stvarniovala som strach. Mdam ho vsade avo vsetkom. Ja v podstate vsetko
robim so strachom. Mam obavu, Ze veci nedopadnu tak, ako ocakavam. Mdam
ho v sebe od malicka. Opakom je odvaha bojovat so strachom. Strach vnimam
ako muzsky element a odvahu ako Zenu. Teraz, ked’ som mu dala podobu, uz ho
nevnimam tak hrozne. AKoby tym, zZe uz viem ako vyzerd, stratil svoju silu.
Nemam strach o seba, ale o svojich blizkych a 0 veci, ktoré neviem ovplyvnit. *

Ciara: ,Vybrala som si nakoniec strach, racionalny strach vo vojne, ktoru som zazila.
Chcela som vediet, ¢i si ho este so sebou nesiem a ¢i ma este silu. Zistila som,
Ze tam je, ale uz ma to v Zivote neoVplyviuje. Opak toho je pre miia klud, mier.
Pekné to nebolo, ale uz s tym dokazem zit. *

Terezka: ,,Zndzornovala som hnev, opakom pre msna je prijatie. Ked’ som spracovavala

hnev, musela som nakres/it este aj strach, ktory je po nim. Pri hneve som slepd,
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rozpinam sa a pri strachu som do seba schillend. RuZovd farba je prijatie

a mozno aj laskavost. Pri negativnej emocii mi pomaha, Ked’ dycham. *

Hanka: ,Kreslila som strach so smutkom. Najprv je ako takd mald gul'6cka a potom sa
nabaluje. Su 10 ako take chapadlad, ktoré ma pohltia. Pomaha mi ked si
uvedomim, Ze to zviddnem. Nadychnem sa a poviem si, Ze bude lepsie. Opakom

‘

Jje pre mna radost. Aj v te] najvdcsej tme je nitka nadeje.

Zaveretné zhodnotenie stretnuti:
Stretnutia splnili svoj ciel. Pomocou ¢marania a pracou S vodovymi farbami si ucastnicky

zazili spontannost’ a uvol'nili sa. Uvedomili si polarity v sebe a to ako ich vedia spracovat’.

6.4 Stretnutie $tvrté —- KONAM

Uskutocnili sa dve stretnutia v zlozeni:

1. Skupina Petra, Sasa, Ciara, Terezka

2. Skupina Hanka

Ciel’: Uvedomenie si jednotlivych casti osobnosti, ktoré v nas konaju, objavovanie

VZOrcov spravania vo svojom zivote

Uvodné cvi¢enie a reflexia:

Zadanie: Nakresli, ¢o si robila poslednych 7 dni

Pozorovanie procesu:
Pri tejto téme sa ucastnicky uvolnili a zdielali zazitky svojich poslednych dni. Rozhovor

zacal tak, ze nan Uplne prirodzene nadviazalo hlavné cvicenie.

Cvidenie 2: (Zenata, 2015)

Zadanie: Napis si svoju predstavu o tom, aké vniitorné Casti obsahujes a personifikuj ich
do vymyslenych postav. Potom znich vyber Styri az pét zastupcov, vytvor ich
charakteristiku, vymysli im meno, povolanie, ako sa prejavuji, ¢o je pre ne typické.
Postavy namal’uj ( emocionalne), kazdi na samostatny papier. Ur¢i postavu, ktorej by si

sa zbavila a ur¢i postavu, ktorou by si chcel byt’. Ak tam takt nemas, dokresli si ju.
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Reflexia:

Petra:

Ciara:

Terezka:

SaSa:

Hanka:

,Pani Pracovitd, Pani Srdecna, Slecna Vesela, Matka Milujuca, Teta Stara.
Rada by som sa zbavila Tety Starej, s szou nie som vébec stotoznend. Najblizsia
mi je Matka Milujiica.

., Pani Pozorujuca, Netrpezliva Samotarka, Pani Vycitava, Leniva Kreativka,
Nudnd Analyticka, Manana, Detailistka, Pani Citlivda a Baziaca po krase.
Zbavila by som sa Pani Vycitavej, bolo by to potom lahsie. Najblizsia mi je
Baziaca po krdse, to je moja podstata, ale je dost zahddzanad spinou. Je to td,
¢o vnima krdasu ako dieta a nevie sa jej nabazit.

. Pan Uzasny, Pan Dokonaly, Pdn Lenivy, Slecna Chdpavd, Ldskavd
prijmajuca zena, Pani Zamknutd, Pani Nespokojna. Zbavila by som sa vsetkych
negativnych, prvej asi Pani Nespokojnej a stotoziujem sa s Ldskavou
prijmajucou zenou.*

., Pani Budikova, Pani Upratovacka, Pani Asistentka, Pani Kucharka, Pani
Taxikarka, Pani Ucitelka. Vsetko robim rada, ale zistujem, Ze tam nemam
vobec seba. Zbavila by som sa Pani Budikovej, bolo by to menej stresové.
Chcela by som si v tom celom ndjst samu seba a byt Pani Spokojnd.
notarostliva Mama, Milujica Manzelka, Pomdhajiica Priatelka, Tvoriva Dusa.

Nechcem sa zbavit Ziadnej z nich. Keby som toto zadanie robila pred Siestimi

rokmi, asi by to vyzeralo inak. Ale teraz sa na vel'a veci pozeram inak. *

Pozorovanie procesu:

Vicsina postav, ktoré ucastnicky vytvorili boli vykonné a s negativnym nadychom.

Hanka mala len pozitivne postavy. Pri vzajomnom zdielani zistili, ze sa vidia aj

v postavach, ktoré boli spomenuté vedla, ale ich samych pri kresleni nenapadli. Jedina

Sasa si nenakreslila postavu, ktorou by chcela byt a tak si ju dokresl'ovala nakoniec. Pri

reflexii zistila, Ze cez horu povinnosti stratila radost’ v sebe a videla sa v tom, ¢o nakreslila

Ciara. Po tom, ¢o sa vzdali jednej postavy, ktorii vnimaju najviac negativne, zistili, ze by

ich fungovanie bolo jednoduchsie a v ich zivote by nastala vacsia harmonia. Tym, ze to

symbolicky spravili, vyjadrili svoj zamer urobit’ t0 aj v beznom Zzivote. Na zaver sa

ucastnicky zamysleli nad tym, ako svoje vnutorné postavy mozu prepojit’ a ako spolu

mozu komunikovat'. Pri tomto porovnavani nachadzali paralely vo svojich Zivotoch.
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Zaverecné zhodnotenie stretnuti:
Stretnutia splnili svoj ciel. Odhalili ucastnickam mnozstvo postav, ktoré v sebe maju
a 0 ktorych nevedeli. Uvedomili si, ze oni su tie, ktoré ich tvoria a sami sa rozhodovali,

ktoru Cast’ svojej osobnosti podporia aj nad’ale;.

6.5 Stretnutie piate - MILUJEM

Uskutocnili sa dve stretnutia v zlozeni:
1. Skupina Petra, Sasa, Ciara, Terezka

2. Skupina Hanka

Ciel’: Uvedomenie si vzt'ahu So samym sebou, vyznam slova milujem v mojom zivote.

Uvodné cvi€enie a reflexia:

Zadanie: Nakresli zviera, ktorym sa dnes citis byt’.

Pozorovanie procesu:

Na ucastnickach je vidiet’, ze si uz na kreslenie zvykli a uzivaju si ho. Pri popise obrazkov
otvorene zdielaju a popisuju svoj stav a pocity. V kresbach sa objavila zranena srnka,

vesely psik, hunata schilena macka, ustipacna blcha, dahovy motyl'.

Cvicenie 2: Vizualizacia — preZitok bezpodmiene¢nej lasky

Zavri o€i a predstav si 0sobu, ktorti hlboko milujes. Podrz si v mysli tento obraz. Zameraj
nan pozornost’ a v§ima;j si, ako sa citis. Citi$ teplo vo svojom tele? Mas pocit 'ahkosti?
Zapoj do tohto obrazu svoj dych. S kazdym nadychom a vydychom posielaj svojmu
obrazu lasku. Pokracuj v dychani a kedykol'vek strati§ pozornost, vrat' sa do srdca k

laskyplnému pocitu, ktory si si vytvorila.

Zadanie: Nakresli to, ¢o si prezila.

48



Pozorovanie procesu:

Petra prisla na stretnutie usmiata a energicka a uz uvodné cvicenie jej zobralo energiu.
Este pred vizualizaciou zdielala, ze slovo milujem nedokaze ani vyslovit, je to pre nu
nesmierne zavizné. Zamyslali sme sa nad odliSnym vyznamom slov Iibit'" a milovat’.
Ucastnicky skonstatovali, ze je nesmierne tazké povedat’ milujem sebe. Po ukonéeni
vizualizacie sa vSetky potichu pustili do prace, len Petra prerusovala proces hovorenim

0 sebe a odbiehala od témy, az som ju musela poprosit’, aby sa snazila pracovat’ v tichosti.

Sasa: ,, Predstavila som si deti a citila som teplo v oblasti hrude. Asi by som mala

problém poslat lasku sama sebe.

‘

Vierka: ,, Predstavila som si manzela a vaimala som prudenie v oblasti solar plexu.

Petra:  , Nenapadla ma jedna osoba. Najprv som si predstavila deti, ale povedala si
jednu osobu, tak ma to zmiatlo a nevedela som to vébec precitit. Uletela som
hore a vobec som to neprecitila.*

Ciara: ,, Prisiel mi syn, ale transformovala som ho na mamu a /dsku som posielala jej.

‘

Mamicka nam uz odchadza, aj ma to zarmutilo.

Hanka: ,,Najprv prisiel moj muz a potom sa objavili aj moje dve deti, tak som ich tam

mala vietkych. Rodina je pre mna stastie, radost, pokoj. *

Cvicenie 3: Vizualizacia — cesta za vnitornym diet’at’om

Pohodlne sa usad’te, mozete zavriet' o€i, ak vam to je prijemné. Polozte nohy na zem a
vnimajte ich dotyk s podlahou. Vnimajte svoj dych, precitte ako pradi nosom. Uvolnite
ramena, krk, hlavu, ruky, trup, brucho, zadok, stehna, kolena, ¢lenky, chodidla. Vnimajte

celé svoje telo, ako pulzuje v prude dychu a ak este niekde citite napétie, uvolnite ho.

Predstavte si, ze sedite v kine a pred vami je vel'ké platno. Na platne sa premieta krajina
vasho detstva. VSimnite si, ¢o tam je, pozorujte to. Najdite tam dom. V tom dome st izby,
vyberte si jednu z nich a skuste pohl'adat, kde je v tej krajine, vtom dome, v tej izbe
dieta. Pozrite sa aké je staré, Co robi, ako sa citi. Spytajte sa ho, ¢i mu nie¢o chyba. Ak

chcete, mozete vojst’ do toho obrazu, byt s nim. Mézete ho objat’, ak chcete, povedat’ mu
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¢o chcete.

Pomaly sa rozliéte, vyjdite znovu do svojho kresla v kine. Film sa kon¢i, opona

sa zatvara a Vy znovu citite svoje telo. Posuchajte si dlane, prilozte ich na o¢i a pomaly ich

otvorte. Prejdite rukami celé svoje telo a sktiste nakreslit’, o ste videli, Co ste zazili.

Reflexia:

Sasa:

Petra:

Ciara:

Terezka:

Hanka:

. Moje dieta bolo malé, schované na povale a bolo smutné, akoby odstrcené.
Objala som ho skor pocitovo, farebne. Rozlucilo sa som mnou s tym, Ze sa

vidime nabuduce. “

,,Moja spomienka bola konkrétna, trosku ma to zarmuitilo. Bola som u babky
rano, v duchndch z peria a stastnd som tam lezala. Objat’ som to dieta nesla,
pretoZe ono nepotrebovalo moje objatie, bolo stastné. Zarmutilo ma to preto,

lebo babka uz nezije.

., Videla som vodu a sneh, taka gycova vianocna fotka. Je to konkrétna krajina
majho detstva. Stojim pri potoku a padlujem a v urcitom momente voda zastane
a zem sa pohne. Je to uzasny pocit, mohla by som to robit’ donekonecna. Dieta
Jje tam casto samé, ale je to v poriadku. Ma cisto v hlave, taka modra farba,
nemd to hranice. Chyba tam muz, chyba otec. Aj som isla za tym dievéarom, aj

I3

sme sa objali a aj som tam zostala. *

,»Mala som taku ciernu bodku akoby v tekvici. Ked som chcela moje dieta
objat, zrazu som nedrzala dieta, ale akoby som objimala brucho. Schovalo sa
mi. “

., Nasla som tam malé dievcatko vo veku 5 — 6 rokov, mam doma aj taku fotku.
Behalo po like a malo biele Saty. Bolo tam vela motylov a kvetin a bolo leto.
Hladala som ju najprv vdome, ale ona bola vonku. Bolo to prijemné

Stretnutie. “

Zavereéna reflexia:

Utastni¢ky skonstatovali, Ze tato téma bola naroéna. Nevedeli si predstavit ako sa da

milovat’ bezpodmienecne, pretoze sa im v zivote stali nejaké veci, ktoré sa nedaju pustit’.

Stretnutie s vnutornym diet'atom hodnotili ako vel'mi hlboké.
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Zavereéné zhodnotenie stretnuti:

Stretnutia splnili svoj ciel'. Uskutoc¢nili v predvianocnom obdobi a ukézala sa na nich sila
tejto témy. Ucastni¢ky nadviazali kontakt s d’alsou Gastou svojej 0sobnosti, vnatornym

dietat’om a pokusili sa zazit’ stav bezpodmienecnej lasky.

6.6 Stretnutie Sieste —- HOVORIM

Motto: Slovd su pre emocie to, c¢o Saty pre cloveka (PhDr. Jiri Tyl, detsky psycholdg,
psychoterapeut)

Uskuto¢nili sa jedno stretnutie v zlozeni:
Skupina Petra, Hanka, Ciara, Terezka

Ciel: Vyjadrenie seba hlasom, uvedomenie si svojho hlasu, spoznanie spdsobov

komunikacie, moznosti prace s hlasom.

Uvodnai reflexia gestami, mimikou

Zadanie: Povedz nam, ako sa citi§. Moze§ pouzit' gesta, pohyb, mimiku, zvuky, ale

nepouzi slova.

Cvicenie 1 — skupinova praca:

Zadanie: Zvol'te si farbu, ktora vyjadruje vasu osobnost. Na spoloénom papieri ved'te
rozhovor. Najprv konverzujte s partnerom oproti sebe, potom pokracujte s rozhovorom

S partnerom na svojej strane.

Cvicenie 2:
Zadanie: Posad'te sa na stolicku, zavrite o¢i a vydavajte rovnaky zvuk. Potom robte zvuky

rozne, zvlastne znejuce. Zakryte si usi rukami a zapocuvajte sa do svojho vnutorného

zvuku. Zacnite ho vytvarat, pomaly odt’ahujte ruky z usi a vnimajte svoj hlas. Po odzneni
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¢asového limitu ( 2 minaty ) nakreslite svoj hlas. ( Cely proces sme podporili tym, Ze sme

zhasli svetlo a prebiehal v tme.)

Reflexia:

Petra: ,,Svoj hlas vnimam dynamicky. Vybehne hore a dole a znova a potom sa mu uz
nechce a uz len plynie a je pokoj.

Ciara: ,, Momentalne mam tazké obdobie, mamicka nam odchadza, tak som to

potrebovala vykreslit. Modra je pokoj, istota, ktorii teraz v sebe potrebujem

) 6«

udrzat.
Hanka: ,, Vnimala som hlas ako prudy.*

Terezka: ,,Pacilo sa mi to byt sama SO sebou asledovat ako to vo mne pracuje

avibruje.

Zavereéna reflexia:

Pri zavere¢nej reflexii dostali Gi¢astnicky do ruky kalimbu, na ktorej si mohli zahrat a pri

tom zhodnotit’ stretnutie.

Zavereéné zhodnotenie stretnutia:

Stretnutie v plnej miere zodpovedalo téme a splnilo svoj ciel’. Pri zahrievacom cviceni sa
skupina dostala do stavu suladu a vSetci sa nesmierne zabavili pri spolo¢nej praci a aj
naslednom popise procesu. Druhé cvi¢enie odstartovalo diskusiu 0 vztahoch, manzelstve,
partneroch, zazitkoch a vlastnych sktsenostiach. Vsetky ucastnicky sa zapojili
a HOVORILI. Hovorili o0 sebe, o svojich starostiach, o tom ako zvladli niektoré situacie,
ktoré v partnerskom zivote zazili. Skonstatovali, ze pre zeny je velmi dolezité
vyrozpravat sa a zdiel'at’ svoje pocity. Rozhovor plynul takmer bez mdjho zasahu, mierne
som ho usmernovala tak, aby sa k otvorenej téme vyjadrili vSetky. Mala som pripravené
eSte jedno cvicenie, ale nebolo potrebné do procesu zasahovat', rozbila by sa dynamika

prebiehajuceho procesu.
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6.7 Stretnutie siedme — VIDIM

Motto: Obcas musime zavriet oci, aby sme videli jasnejsie. (Biwer, 2017)

Uskuto¢nili sa dve stretnutia v zloZeni:
1. Skupina Petra, Hanka
2. Skupina Sasa, Terezka

Ciel’: Uvedomenie si zodpovednosti za svoje postoje, ktoré vytvaraju skupinové

diania, otazka — Vidim v tom suvislost™?

Uvodné cvitenie — osvieZenie (Biwer, 2017)

Pohodlne sa posad’te a polozte oba lakte na stol. Polozte si tvar do dlani tak, aby ste
prilozili dlane presne okolo oka, spodnu ¢ast’ dlane priloZzte na licnu kost’, horna cast’
dlane na obocie. Zavrite o€i, prilozte k nim dlane ¢o najpevnejsie, aby sa okolo o¢i
rozlozila hlboka tma. Zostante takto sediet’ priblizne 5 minat. Potom uvolnite ruky,

narovnajte sa a pomali¢ky oci otvorte.

Pozorovanie procesu:
Uvodné cviGenie upriamilo pozornost' na to, aké dolezité je dopriat’ si oddych. Ugastnicky
sa pri nom skludnili a uvedomili si, ako v beznom Zzivote pretazujii svoj zrak najmé

pracou pri pocitaci. Boli prekvapené, ako rychlo sa da skl'udnit’ a zrelaxovat.

Cvicenie 1: (Zenatd, 2015)
Zadanie: Na papierik napis 10 slov, ktoré charakterizuju svet, v ktorom Zijeme.

Na stole je kruh, ktory znazoriiuje svet rozdeleny na dve casti P ako pozitivum
a N ako negativum. Vyber jedno slovo, precitaj ho nahlas akratko vysvetli, preco si
zvolila toto slovo aco ta vedie k tomu, Ze vidi§ prave tento obsah ako dolezitu sucast
sveta, v ktorom zijes. Rozhodni, ¢i je tento aspekt pozitivny - P, alebo negativny - N

a poloz ho do prislusného polkruhu.
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Reflexia:
Petra: P umoznujuci, krasny? — pre mna

N nebezpecny, Spinavy, bezpravidlovy, nespravodlivy, znecisteny, neldskavy,

povrchny, bezcharakterny

Hanka: P véna, vztahy aputd, insSpirativni ludia, ldska, pokoj, tvorenie, priroda,

zmysly, dynamika
N vela informacii

Terezka: P metla, macky, auto, les, kvety, manzel, deti, zdhrada, dom
N firma

Sasa: P laska, viera, nadej, mier, pokora

N chaos, sebectvo, neprajnost, zavist, smitok

Pozorovanie procesu

Celkovo prevladol pozitivny pohlad na svet. U Petry sa ukazal vyrazny rozpor pri jej
prezentovanej pozitivite a tym, ako vnima svet, v ktorom zije negativne. Tvrdila, Ze ona
svoj sukromny svet ma taky, ako to popisali ostatné ucastnicky, ale svet ako taky je
negativny. Ani po rozhovore nebola schopna pripustit’ iny pohl'ad a nevedela dat’ odpoved’
na otazku ako zvlada konflikt svojho sukromného sveta a vonkajSicho sveta, pripadne
popisat’ kde je ta hranica, kde sa to meni. V naslednej diskusii sme sa eSte zamysl'ali nad
tym, ¢i aj negativne veci maju pozitivnu stranku a naopak. U Terezky sme zavnimali

zmenu postoja k manzelovi, ked” ho umiestnila do pozitivneho polkruhu.

Cvicenie 2: Vizualizacia - spoznanie destruktivnej sily

Predstav si situaciu, ked’ sa hnevas. Pozoruj seba V tejto situacii. Vnimaj vSetko, ¢o sa
odohrava okolo teba. Pozoruj to, ¢o sa deje v tebe. Co citig? Co robis? Ako sa spravas?

Co hovoris? S ¢im je tato situacia spojena?

Skus uvolnit’ svoje emocie a Konat tak, ako by si to potrebovala. Pozoruj ¢o robis, ako sa

citi§. Pozoruj ¢i sa nie¢o zmenilo,
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Pomaly sa skl'udnujes a vracia$ sa do svojho tela, uvedomis si ruky, nohy, posuchas si

dlane , prilozi$§ na o¢i a pomaly otvoris 0OcCi.

Zadanie: Nakresli svoj zazitok z imaginacie.

Cvicenie 3: Vizualizacia - spoznanie tvorivej sily

Predstav si situaciu, ked si $tastna aradujes sa. Pozoruj seba v tejto situcii. Vnimaj
vietko, ¢o sa odohrava okolo teba. Pozoruj to, ¢o sa deje v tebe. Co citis? Co robis? Ako

sa spravas? Co hovori§? S &im je tato situdcia spojena?

Skus prezit svoje emocie a vyjadrit' to, o by si potrebovala. Pozoruj, ¢o robis, ako sa

citiS. Pozoruyj ¢i sa nieCo zmenilo.
Tvoje pozorujice ja vnima cely dej. Pomaly sa skl'udnujes, je Cas vratit’ sa spét’.

Uvedomuje$ si svoje telo, uvedomis si ruky, nohy, posiuchas si dlane, prilozi§ na oci

a pomaly otvoris o¢i.

Zadanie: Nakresli svoj zazitok z imaginacie.

Reflexia (prebiehala az po nakresleni oboch obrazkov):

Petra: ,,Nabehla mi konkrétna situdciu, hnevala som sa na seba, Ze tlacim, Ze musim
apotom robim dalsie chyby. Riesenie je, Ze sa spritomnim, uvolnim,
nadychnem sa auz dalej netlacim. A pokracujem dalej v klude. Ale

momentalne nie je nic¢, ¢o by ma dokdzalo nahnevat.
Co sa tyka radosti, naposledy mi urobilo radost, Ze padal sneh.

Hanka: ,, Ked som sa hnevala, bol to ohern, Vsetko to vrelo ako sopka pred vybuchom.
Citila som tlak na hrudi, nebolo to velmi prijemné. Zvladala som to pohybom,
bol tam tanec a hudba. Ked’ mam takuto situdaciu v Zivote, velmi ma to trapi

a idem sa ospravedlnir.

V radosti som videla velmi vela motylov, vo vire, bolo tam vela sinka, kvetov.

Radost je pre mna pohyb.
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Sasa: ,.Napadla ma situdacia u nds doma. Velkd cierna hlava a td len hucala a nikto si
z toho nic nerobil. Ked' to doznie, tak mi je to luto a hnevam sa na seba, Ze som

zlyhala. To zvlddnutie je svetlo, taky klud. 1dem von a predycham to.

Ked som si predstavila radost, tak som bola vonku, na dvore, bol tam tanec

a pohyb. “

Terezka: ,, Hnev som vzdy potlicala, takze som ani nevedela, Ze sa hnevam. Potom som
Zistila, ze ked’ som nahnevand, tak som hlucha a slepa. Obvykle sa hnevam, ked’

je nieco inak ako ja chcem.

Radost mam, ked’ som vycentrovana. “

Pozorovanie procesu

Stretnutia sa konali vo dvojiciach a boli vel'mi intimne. Na praci G¢astnicok je vidiet, ze
sa uvolnili, dovolia si precitit’ tvorivy proces a nasledne otvorene zdiel'aju svoje vnemy.
Ugastni¢ky si uz zvykli na tvorenie a uZivaju si proces malovania, farby a uz sa nesnazia
mat’ obrazok rychlo hotovy. Nasli si svoje techniky, obl'ibené tvary a nemaju problém
s abstrakciou. Je na nich vidiet' aj vacSia davka vzajomnej tolerancie. K najvacsiemu
uvedomeniu pocas procesu pri§la Terezka, ktora si uvedomila, Ze je pre okolie necitate'na

a je odpojena od svojich pocitov.

Zavere¢né zhodnotenie stretnutia

Stretnutia spInili svoj ciel. Struktira cvi¢eni bola zvolena tak, aby ucastnicky uvideli
stvislost’ medzi svojim konanim a tym ako vidia svet. Musim skonstatovat, ze k tomuto
uvedomeniu prislo len ¢iasto¢ne. Stretnutia v§ak otvorili znovu novy pohl'ad na osobnost’

ucastnicok a odhalili niektoré pre ne nové stvislosti.

6.8 Stretnutie 6sme - ROZUMIEM

Uskutocnili sa dve stretnutia v zlozeni:
1. Skupina Petra, Sasa, Hanka, Terezka

2. Skupina Ciara
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Ciel: Zvedomenie si prijmanej a neprijmanej Casti 0sobnosti, integracia vytvorenych

Casti, r6zne uhly pohl'adu na to isté

Prostriedky:

Priestor, v ktorom sa skupina stretavala bol vyzdobeny pracami, ktoré boli vytvorené
pocas cyklu stretnuti. Boli to skupinové prace, prace zo zahrievacich auvolnovacich
cviCeni. Znazoriovali vonkajsi svet, ktory ucastni¢ky svojim konanim vytvorili. Kazda
mala pripraveny bali¢ek svojich prac, kde boli na zaciatku skryté obrazky kreslené
k jednotlivym témam a predstavovali ich vnatorny svet. (Obrazova priloha - Obrdizok 66,
Obrdzok 67)

Uvodna reflexia slovom:

Ucastnicky skonstatovali, Zze vnimajii v priestore zmenu ahladali to, o vytvorili.
Niektoré obrazky spoznavali, niektoré nie a rozpamatavali sa na procesy, ktorymi pri nich

presli. Nasledovalo prvé cvicenie, ktoré malo upevnit’ vnimanie priestoru a seba v nom.

Cvicenie 1: Meditacia v chodzi

Krac¢a$ po miestnosti a vnimas svoje kroky na podlahe. Zameraj celt svoju pozornost’ na
telo a na chodzu. Cela tvoja pozornost’ je zamerana na d’al$i krok. Nie je ddlezity ciel’
kam kracas. Akékol'vek myslienky na budiicnost’ nemajti vyznam, si tu len ty a tvoj pocit
z chodze. Minulost’ tiez nema vyznam, dolezity je len d’alsi krok. Akékol'vek strachy,
obavy odchadzaju, nemaju dovod byt tu. Akékol'vek pocity viny, hanby nie su dolezité,
odchadzaji. Takisto ulohy, ktoré treba riesit, si pre¢, nemaju tu miesto. Si tu len ty a
dotyk tvojej nohy s podlahou. Zodpovednosti, povinnosti nie st teraz dolezité. Vztahy,
sluby, zavizky, su pre¢. Akakol'vek tvoja rola, alebo maska, straca teraz vyznam.
Nakoniec nie je podstatné ani to, ¢i si muz alebo Zena. Si len ty a chddza. A ked takto

kracas, mozes si polozit’ otazku: ,,Kto vlastne kraca?*

Reflexia pocitu z vedomej chdédze jednym slovom:

Reakcie: ,, Cahkost’, sloboda, vol'nost’, uvolnenie, JA.*
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Cviéenie 2 : Skladanie obrazu osobnosti

Zadanie: Pozorne si prezri svoje obrazy, ktoré si vytvorila pocas stretnuti. Nechaj ich na
seba posobit’. V tichosti si uvedomuj svoje pocity. Poskladaj obrazy do jedného celku,
shaz sa pouzit’ vSetky obrazy. Ked’ budes pripravena, zdielaj svoje pocity, popis skladanie

obrazu.

Skupina reaguje na zostavenie obrazov, hl'adame spolo¢né znaky, podobnosti, Kritické
miesta. Nehodnotime, popisujeme. Ktokol'vek zo skupiny ma moznost’ vojst’ do obrazu
a preskladat’ ho so zdoévodnenim, pre¢o to robi. Tvorca obrazu ma moznost' na zaver
prijat navrhované zmeny skupinou, pripadne ich odmietnut’ a obraz preskladat podla

seba.

Pozorovanie procesu:
Petra (Obrazova priloha - Obrazok 56, Obrdzok 57)

Obrazky usporiadala do kruhu. Do stredu dala obrazok, ktory zodpovedal téme hnev.
Niektoré obrazky prekryla, pretoze ako povedala, najradsej by ich nevidela. Vacsina
obrazkov je kreslena suchym pastelom, formaty st skor mensie. Casto pouZiva ¢ervenu
farbu a kruhovy motiv, takmer vobec nepouzila modra farbu. Pri naslednej diskusii
prvykrat pripasta moznost, Ze nie je az tak pozitivha ako sa prezentuje aze Svoju
negativnu stranku popiera. ,,Presne tak som to rozlozila, do stredu som si dala hnev

a oblozila som si to tym peknym. *

Dievcata do obrazu vstupili a prestavili ho. Hl'adali v obrazkoch pribeh, podobnosti. Petra
si ich nazory vypocula, ale trvala na tom, Ze sa jej najviac paci rozloZenie, ktoré spravila

ona na zaciatku. Skonstatovala, Ze na prijatie zmeny potrebuje viac ¢asu.

Na zaver dostala moznost’ preskladat’ kompoziciu znova podl'a seba. Bola z toho trochu
zmétena, pretoze ako sama povedala, dostala informacie, ktoré zmenili jej uhol pohladu.
Predtym vnimala len to, Ze sa jej nieCo paci alebo nepaci, teraz si uz vSimala aj formaty
a techniky mal'ovania. Aj ked’ poskladala obrazky ve'mi podobnym spdsobom ako na
zaciatku, hned’ sme vSetci zavnimali, ze vysledna kompozicia je kompaktnejsia a z obrazu

bolo citit’ radost’.
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Sasa (Obrazova priloha - Obrazok 58, Obradzok 59)

Rozdelila obrazky do troch skupiniek: Ceruzkové obrazky, obrazky znazornujice emocie
a nakoniec skupinka obrazkov, ktori nazvala radostna. Prekvapilo ju, ze ma vela
obrazkov. Casto pouziva zltG farbu, znamena pre tiu spokojnost. Akrylové farby pouzila
iba raz, pri znazorneni negativnej a pozitivnej emocie. Ako jedina nemala strach pouzit’
¢iernu farbu. Konstatuje, ze je prakticka a ma zivot rozdeleny na tri Casti ako tie tri kopky
- povinnosti, emocie a radost’. Dievcata obrazok prestavili a ukazal sa eSte vacsi kontrast
medzi povinnostami a emociami. Obrazky s povinnostami su bez farby, chyba tam
spokojnost’. Zdielala, Ze jej chyba okruh I'udi, s ktorymi by travila ¢as mimo rodiny. Casto
sa v obrazkoch opakuje ovalny tvar. Skupina dost’ tazko integrovala do celku obrazok,
ktory znazornoval strach. Na vSetkych tento obrazok pdsobil az desivo, okrem Sasi, ktora
nemala problém s touto svojou ¢astou. Na zaver do obrazku vyrazne vsthpila Terezka,
ktora zintegrovala vSetky praktické Casti do jednej a ostatné obrazky dala do kompozicie,
s ktorou sa Sasa stotoznila. Obrazy dostali uceleny pribeh s rieSenim, ako pretavit’ to
negativne a minulé a stavat’ na tom. ,, Je to tam a nepotlicame to, je to nasou sucastou.

Obrazok dostal nazov ,,Priznana“.

Terezka (Obrazova priloha - Obrdzok 60, Obrazok 61)

Po prvom zoznameni sa s obrazkami a ich rozlozeni skonstatovala, ze ma z toho chaos.
Vela ruzovej, vel'a hnevu. Pouziva vela bodiek. Skoro vSetky obrazky su malované
akrylom, jeden je vodovymi farbami. Vybera si velké formaty papiera, kde ale zostava
vela plochy prazdnej. Obrazky rozlozila do obdiznika a vyzvala ostatné, aby jej v tom
pomohli. Nikto nemal potrebu pohntit’ ni¢im. Pri d'alsom pozorovani sme si v8imli, Ze tiez
ma v centre hnev ako Petra. Znovu vyzyvala ostatné, aby jej zostaveny obraz preskladali,
ale nikto nereagoval. AZ ked’ obrazok sama rozhadzala, skupinka sa pustila do skladania.
Bolo to naro¢né, ale vysledok Terezka nadsSene privitala. V obrazku zostala zakladna linia,
ktoré je posilnena zboku. Poznamenala, ze vnima v obraze pradenie. Prvy obraz bol pre

nu staticky, prili§ uzatvoreny. Nazov obrazku je ,,Ruzova cesta“ alebo ,,Sebaprijatie®.
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Hanka (Obrazova priloha - Obrdzok 62, Obrazok 63)

Skonstatovala, Ze je naro¢né spojit’ to, ¢o vytvorila. Prekvapilo ju vel'a motylov, Ktoré tam
ma. Jej obrazky st farebné, plné, je to az explozia farieb. Je tam vela srdiecok, $piralok,
motylov, kvetov. Na zacCiatku bojovala s ¢asom, ale vd’aka skupine sa naucila pracovat’
rychlej$im tempom. NepouZiva &iernu farbu, méa pred fiou respekt. Ma potrebu zaplnat’

priestor.

Dievcéata radi vstapili do skladania obrazku, ale dlho nevedeli najst to spravne
zoskupenie. Skusali obrazky rdzne premiestiiovat,, ale stale to nebolo ono. Pri skladani
sme priSli na to, ze sa do zostavy obrazkov dostal jeden obrazok, ktory nemal priamy
stvis s Hankinou osobnostou a kKtory tam ostatné ucastnicky nemali. Bol to obrazok na
tému ,,Nakresli svojich poslednych 7 dni*“ a bola to moja nepozornost’, ze bol v tejto
zostave. Dala som jej moznost' odstranit’ ho. VSetky sa zhodli vtom, Ze tam patri
a nakoniec sa dostal do uplného stredu, pretoze zobrazuje vSetko, ¢o ma rada. Prekvapilo
ju to, ale zistila, ze vd’aka tomu Ze tam je, vSetko ostatné funguje. Zobrazuje vsetko, ¢o jej

pomaha zvladat’ tazké chvile a vel'mi rada ho v zostave ponechala.

Ciara (Obrazova priloha - Obrazok 64, Obrdzok 65)

S niektorymi obrazkami sa nevedela stotoznit’, dokonca niektoré nespoznavala, akoby ich
nekreslila jedna osoba. VicSina obrazkov je malovana vodovymi farbami atie sa jej aj
najviac pacia. Casto pouziva modra farbu, formaty si voli vicsie. Pri skladani bola
ochudobnena o to, ze ho nezazila v skupine, ale len so mnou. Navrhla som jej niektoré
postupy, ktoré pouzila skupina ato vytvorit' pribeh, pripadne zamerat sa na tvar,
podobnosti. Poskladala sa jej pyramida, ktora jej davala zmysel. Z procesu si odniesla
pocit, ze ma moznost’ pracovat’ s tym ¢o ma a ona je ta, ktora rozhoduje o tom, ako celok

Vyzera.

Zaverecéna reflexia:

Petra: WISla som prva, lebo ja som ta, ¢o ide a nerozmysla, co bude. Uvedomila som

si, Ze som jedind, ¢o som neprijala to, ¢o mi skupina navrhla.

Hanka: ,Neskutocné, ako to celé posobi, ako sme si do toho vstupovali a poradili si

“«

a ukazali si aj iny pohlad. Dakujem, Ze ste mi otvorili o¢i.
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Sasa: ., rerezka mi z toho vytvorila pribeh a velmi sa mi pacilo, ako sme si do toho

‘

vstupovali. Uvedomila som si vela veci. *

Terezka: ,,Doslo mi, ze neddvam priestor tomu druhému, takze dakujem, ze som mohla

prekrocit tito hranicu a otvorit sa. *

Ciara: ,.Skoda, Ze som sa nemohla ziicastnit procesu v skupine, bolo by zaujimavé

vidiet reakcie ostatnych. Napriek tomu to bolo velmi poucné.

Zavereéné zhrnutie stretnuti:

Dievcata si znova hlbsie uvedomili, ako rdzne sa da spracovat’ jedna téma. Naucili sa, Ze
mdzeme mat na jednu vec rézne pohlady a Ze je to v poriadku. Prezili si proces integracie
toho o vytvorili a vzajomné vstupy boli vel'mi obohacujice pre vSetkych zacastnenych.
Posilnili v sebe poziciu pozorovatel'a a naudili sa, ze ked’ dokazu prijat’ iny nazor, otvaraju
sa im nové pohlady aje to pre nich obohacujuce. V skupine bolo citit vzajomnua

toleranciu.

6.9 Stretnutie deviate — Kresebné testy PO

Uskutocnilo sa jedno stretnutie v zlozeni: Petra, Ciara, Sasa, Terezka, Hanka

Ciel’ stretnutia: Uzavretie arteterapeutického procesu, zhodnotenie zmien pomocou
kresebnych testov (Zadania ktestom st popisané v kapitole 1.4 Kresebné testy v

arteterapii, str. 12)

Uvodnai reflexia jednym slovom

Reakcie: ,,Spokojnost, spokojnost, trochu v strese, v ramci moznosti dobre, v pohode.*
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Vol'na téma
Pozorovanie procesu :

Pri praci badat’ vyrazny posun v tom, Ze sa vSetky uvolnili a nie st fixované na vysledok,
uzivaji si proces. Vizualne najviacSia zmena prebehla u Sasi, ktora objavila svet
abstrakcie. Terezkin obraz sa velmi podoba na prvy. Prvy obraz vSak malovala vo
vrstvach, kde jednou vrstvou prekryvala druht, teraz pouzila len jednu vrstvu. Ciara
svoje vzory preskladala, pohrala sa snimi. Hanka si dovolila hned” zacat' farbami,
nemusela pouzit' ceruzku a zvladla obraz dokoncit’ v ¢asovom limite. Petrin obrazok

dospel, prvy je ako zo $kolky, teraz si dovoli prejavit’ sa.
Reflexia:

3

Hanka: ,,Viem, ze som aj prvykrat tvorila mandalu, len som ju nestihla dokoncit
amrzelo ma to, takze teraz som Si ddvala zdilezat na tom, aby som to

dokoncila. Vtedy som nevedela do ¢oho idem a vahala som, ale naucila som sa,

«

Ze aj za krdtky c¢as viem spravit' nieco pekné, za ¢o som ti Zuzi, velmi vdacnd."

Terezka: ,,Svet je farebny a kazdy sme nejaky iny a je to tak v poriadku. Samé sa to tak

poskladalo.

Ciara:  Som prekvapena, ako je zo vsetkych obrazkov citit’ harméniu a hociktory z nich

by som si zardmovala. Ja som si z toho vytvorila takuto hru.
Petra: Ja uz chcem jar, tak som si to tu aj nakreslila, rozkvitnuty kvet.

Sasa: ,,Md&j prvy obrdzok bol domcéek, stromcek , teraz som inde.

Smahelov test farieb

Utastni¢ky si znova zopakovali Smahelov test farieb. U nikoho nenastala vyznamna

zmena preferencie farieb, ale nikto sa ani netrafil presne do rozlozenia z prvého stretnutia.

Test domu
Pozorovanie procesu:

Ciare sa vobec nechcelo kreslit’ a len pozerala na ostatné, ako pracuju. Nakoniec sa pustila

do prace a dala na papier predstavu, ktora, ako sama povedala, ju prenasleduje uz dlho

62



a na papieri sa objavil neviditelny dom. Domcek Petry je vyraznejsi ako prvy, citit’ z neho
radost’, vacsiu sebaistotu. Na Terezkinom obrazku sa dom zmensil a pribudlo pozadie
a vyrazny je priestor pri dome, kde nakreslila postavu, s ktorou sa stotoznila. Sasin dom je
integrovany do obrazku, dom z prvého stretnutia je osamely, s vyraznymi stenami. Hankin

dom je oproti prvému obrazku uzemneny, obrazok posobi teplejsie.

Reflexia:

Petra:  ,,Mdj posun je ten, Ze tam nechcem byt sama. Minule som tam chcela byt sama
a potom som mala prileZitost byt sama doma a velmi som sa bala. Urcite viem,
Ze nechcem byt sama. Aj ked’ to doma nie je az tak ruzové, pretoze manzel je
nespokojny, ze sa mu vzdalujem a mia to rozéuluje.*

Ciara: ,Je to dom, ktory ma fasadu zo zrkadla a je V lese. Nie je schovany, je velmi

vyrazny. Je to velmi nebezpecné, pretoze to mditie zvieratd. Zmizol a nezmizol.
Asi chcem byt neviditelnd ... ale on nie je neviditelny, prdve tym, Ze je
neviditelny, je velmi viditelny. Ten prvy domcek levituje.

Terezka: ,,Nemdm potrebu byt v dome, co je velmi vel'ké prekvapenie. Nechcem tam byt
skrytd. Vnimam to tak, ze som si dovolila vyjst von a ukdzat sa. Domcek je

Vv lese.
Hanka: ,,My sme doma vsetci a sme tam spolu. Milujem, ked’ sme vsetci spolu doma.

Sasa: Pamdtam si, Ze predtym som kreslila svoj dom a teraz som nakreslila len dom,
ktory ma teraz napadol. MozZno to suvisi stym, Ze som si uvedomila, Ze

nemusim kreslit konkrétne veci, mézem si dovolit abstrakciu. “

Test postavy
Pozorovanie procesu:

Utastnicky si uzivajii proces kreslenia. Opit je vidiet posun pri zachyteni danej témy
oproti prvému testu. Obrazky su farebnejsie, istejSie arealnejSie. VSetky ucastnicky

tentokrat dali na prvé miesto Zensku postavu.

Sasa: ,,Je 10 posun, pouzila som farby, dala som si cervené saty. Nakreslila som teraz
najskor seba. Aj vzivote to teraz tak robim. Doteraz som seba trochu

odkladala, ale teraz uz poviem - Halo aj ja som tu.«
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Hanka: , Je to ndavrat do reality. Viac sa teraz tesim a robim viac pre seba. Su to ti isti
ludia, len v uplne inom filme. Viac sme sa k sebe prib/izili a uzemnili sme sa.

Terezka: ,,Zviditelnila som sa, aj som sa nakreslila na prvom mieste. Pozerdme sa teraz
dopredu, co je pozitivne. Na tom prvom obrdzku boli vSetci nahnevani a teraz
sa usmievaju.

Ciara: ,,Ja som nekreslila seba. Vysiel mi tu nejaky golfista a dama. Pan sa podobad
na toho prvého a pani dozrela ... az prezrela...

Petra: ,,Ja som nakreslila mlddeznikov, mladych zZivych ludi. Vela sa nezmenilo od
toho prvého obrazku. Teraz som pouzila farby.

Test stromu

Pozorovanie procesu:

Pri kresbe stromu si vac¢sina pamétala svoj prvy strom. Pri praci bola v skupine radostna

atmosféra. Vsetky stromy akoby vyrastli a nadobudli na sile.

Petra:

Ciara:

Terezka:

Hanka:

,,Je to listnaty strom s hrubym kmenom, krdasne zeleny by bol, keby nebol

ciernobiely. Musi byt v sile.

,Ja si svoj strom pamdtam, bol velky a mal tam mesiac, tak som sem teraz
pridala hracky, hojdacku, aby to nebolo také isté. Diera je z druhej strany. Uz
Jje teplejsie, ten prvy strom bol zimny a v noci, teraz sa uz pripravuje na jar a

svita. Teraz je viac pre ludi.

,,Bolo to narocné olistovar' celui korunu, zistila som, Ze to nie je pre mna. Az
v procese som zistila, Zze som si na seba nasila velku ulohu. Pamdtala som Si,

ze ten prvy bol vsehostrom a teraz som si to nedovolila.

,Dala som hunatejsiu korunu, schudol avyrastol. Tie srdiecka, to je moja

3

rodina.

,Ten prvy strom si nepamdtam, ale teraz vidim, Ze vyrastol. Citim sa
sebaistejsie. Ta diera v kmeni je domcek, kde byva vevericka. Teraz mi ten prvy

strom pride taky chudacik.
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Kresba zacarovanej rodiny

Pozorovanie procesu:

Ciare sa opit’ do kreslenia obrazu rodiny nechcelo a dlho vahala. Nakoniec sa pustila do

prace s tym, ze jej potom skupina pomoze s priradenim zvieratiek. Ostatné ucastnicky

nemali s kreslenim problém. Obrazky st znova vyraznejSie ako pri prvom stretnuti,

zvieratka vicsie, farebnejsie a obrazky posobia ucelenejsie V reflexii zaznelo, Ze akoby

spoznanim seba a uvedomenim si svojho miesta v rodine, zrazu cely obraz dostal jasnejsi

tvar.

Petra:

Ciara:

Terezka:

Hanka:

., Prvy je manzel, napadol ma jezko, teraz riesi vSetkych okolo, hlavne mia,
funi, pride, pichne, odide. Dcéra - macicka, syn - doberman s retazou, toho
teraz treba krotit a ja ako morska hviezda, lezim a cumim na to vsetko okolo,

co to tam vyvadzaju. *

,.Ja som si nakreslila zvierata a Ze ich potom priradim. Slon, macicka, velKy
lev, motylik, stonozka, kuriatko. Ta stonozka bol len kopec, ale potom mi z toho
vznikla stonozka. Je to moj partner, ktory prisiel az neskor do mojho zivota.
Stale tam mam brata na vyznamnom mieste, ale nas vztah je teraz iny, uz mi
tolko nezasahuje do zivota. Mamicka je kuriatko, ona uz od nas odchadza, uz

I3

nekomunikuje, uz je v tom vajicku.

., Manzel ako psiceK, kruti chvostikom, potom ja ako macicka, prvorodeny syn,
potom treti syn a macicka moja stredna dcéra. A tieto Styri vazky to mozu byt
moje styri sestry.

., Lev je moj manzel, ochranujuci celu rodinu. Mladsi syn je ryba, on nds tak
sceluje a uci nds prejavovat’ lasku. Starsi syn je kreativny, dumavy, taky

macko. A ja som lienka, ja tak pomedzi nich lietam a bzucim.

My sme takda svorka, vlky alebo [lisky. Vsetci jedného druhu. Nieco sa

3

dohadujeme, mame poradu. Teraz sme vyraznejsi, vyfarbenejsi. *

65



Zavereéna reflexia

V zavere¢nej reflexii som poprosila ucastnicky, aby si spomenuli s akym zamerom prisli

do terapie a aby zhodnotili cely proces, ¢o im stretnutia dali a pripadne spomenuli nieco,

¢o ich prekvapilo.

Sasa:

Hanka:

Terezka:

Ciara:

Petra:

,.Ja som prisla, aby som spoznala seba, kto som a co viastne chcem a urcitym
sposobom sa mi to podarilo, vnimam, Ze som Sa posunula. Potvrdilo sa mi, Ze
sme tym, ¢o chceme byt. Naucila som sa byt rozhodnejsia a povedat si ¢0

chcem. Som k sebe uprimnejsia.

,, Vobec som nevedela do coho idem. Pripomenula som si vela 7 mojho detstva
avzdy som si tu velmi oddychla. Viac Som zavnimala seba a chcem si cas pre
seba dopriat aj nadalej. Vela veci ma prekvapilo, najmd tie zadania. Nemala
som predstavu, ako sa kresli pocit, ale dokdzala som to. Nikdy som nekreslila

abstraktné veci, ale naucila som sa, ze vsetko sa da. Viac si v§imam svoje

pocity.

., Chcela som vediet' rozpoznat co je moje a co susedove. Myslim, Ze sa mi to
podarilo aviac vnimam svoje pocity. Zacala som cvicit' jogu a palickujem,
dovolila som si to. Nie je to praktické, ale robi mi to dobre. Viem teraz viac
veci prijat. Kazdy sme iny a je to v poriadku. Neriesim ako veci robia in, je to

«

uzasne, ze sme ini.

,,Nemala som Ziadne ocakdavanie, skor obavy, ¢i sa dokazem otvorit’ v skupine,
ale myslim, Ze sa mi to celkom podarilo. Mam odtialto jedno, dve poznania,
ktoré som mala tak na ociach, ze som ich nevidela. Vd'aka kresbe zacarovanej
rodiny som si uvedomila aku poziciu ma moj brat v mojom Zivote a tento vztah

vyzrel.

., Vobec som nevedela, Ze idem malovat, ale zvladla som to. Vnimam u seba
posun, aj ked som momentalne ta hviezdica. Zmenil sa mi vztah k ludom,
menej ich riesim a citim, Ze ma vnimaju pozitivne. Akurat v rodine nie su s tym

I3

uplne stotozneni, Ze sa menim.
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Zavereéné zhrnutie stretnutia:

Stretnutie ukonéilo cely projekt a splnilo svoj ciel. Ugastni¢ky zhodnotili prinos terapie
vo svojom zivote a vd’aka Kresebnym testom si uvedomili akou velkou zmenou presli.
Zaujimavé je, Ze az na zavere¢nom stretnuti boli prvykrat vSetky Gcastnicky, okrem Maji,

ktora z procesu po druhom stretnuti odstupila, spolu.

7. Zachytenie zmeny v osobnosti u¢astni¢ok

Petra

Od zaciatku podsobila vel'mi sebavedome a v jej kresbach bol zamer byt pozitivna.
Prezentovala to hned pri prvej kresbe, ked’ si zvolila Ziarivé slnko a zlta farbu. Jej
obrazky su jednoduché az detské, ¢o je najviac vidiet’ na kresbe postavy. Je badatel'ny
velky rozpor medzi jej Vystupovanim a jej jemnymi kresbami. Prva kresba stromu je
sotva viditel'na, ona ho vsak popisuje ako silny, plny Zivota. Na zaciatku si zachovava
odstup, kontroluje svoje prejavy, je malo spontanna. Nevie sa odhalit, jej sebakontrola je
velka.

Pocas procesu sa aktivne zapajala do vSetkych zadani. Hned’ pri prvej téme sa dostala do
konfrontacie s ostatnymi tc¢astnickami, ked pri Spolo¢nom obraze bola jej pozitivita
vnimana ako agresivna. Tému hnevu a agresie spracovavala aj pocas d’alSich stretnuti.
Vie o tejto svojej Crte a hl'ada spdsob ako ju pozitivne zvladat'. Pocas stretnuti objavila
spomienku z detstva, ktora stale vzbudzuje v nej smiitok. Nerada sa dotyka tém, ktoré sa
objavili v procese a neboli prijemné. Obrazky k tymto témam boli kreslené rychlo, len
schematicky a pri zaverecnom skladani zostali mierne zakryté. Potrebuje ¢as na ich

spracovanie.

Pri zaverecnych kresebnych testoch je vidiet', ze ziskala urcit sebaistotu. Jej obrazky st
viditeI'nejSie a zacala pouzivat’ farby. Je uvolnenejSia a viac dokaze prijimat’ iny nazor.
Jej obrazky sa viac priblizuju realite, nema uz takt potrebu prezentovat’ vSetko pozitivne.

Stale vSak vela emocii drzi v sebe.
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Ciara

Pre Ciaru bolo velkym prekrocenim komfortnej zony to, Ze sa zicastnila prace v skupine.
V kresbach sa prejavuje jej samotarska povaha. Ma rada svoj priestor, tmu, chlad, tak
ako to znazornila pri kresbe stromu. Ako jedina zo skupiny sa nestotoznila s postavami

pre teste postava. Na zaciatku mala problém nakreslit’ svoju rodinu.

Pocas procesu vynechala dve stretnutia, kvoli problémom s mamickou. Zadania
spracovavala vel'mi svedomite, nechavala si ¢as na to, aby ich precitila a jej kresby
odrazaju jej pocity, nedavala do nich zamer. Niektoré témy boli pre fu t'azké a nechcela
ich kreslit’, ale ako skupina pracovala, pridala sa. Jej pristup k praci aj pohl'ad na témy
bol vel'kym ozivenim a aj inSpiraciou pre ostatné. Pocas procesu sa prejavovali obavy z
odhalenia astrach zo sklamania. V jej Zivote je vela zraneni, ktoré sa pocas terapie

ukazali a dovolila si na ne vel'mi jemnym spésobom nahliadnut’.

Pri zavere¢nych testoch vnimam ako velky posun to, ze nakreslila svoju rodinu.
Pomalymi kro¢ikmi sa dostavala cez svoje ochrany a jej pribeh a pohl'ad na svet skupinu

vel'mi obohatil.

Sasa

Usmievava, pozitivna, z]jej kresieb vSak vidiet jej neistotu. Nema problém
s otvorenostou. Uz pri prvych obrazkoch zdielala svoj pribeh anie celkom radostné
detstvo. Jej prvé obrazky st detské, naivné, malo farebné. Jej témami boli obavy zo smrti,

dom ako istota, potreba zvladnut’ vsetko.

Pocas stretnuti sa aktivne zapajala, vynechala jedno stretnutie. Jej otvorenost’ sa ukazuje
aj pri spracovani zadani, ked nema problém nakreslit aj zazitky a pocity, ktoré st
negativne. Tym, ze ich nakreslila, zistila, ze stratili svoju silu. To ako vie prijat
negativne zazitky ako sucast’ svojho Zivota, bolo pre vSetkych vel'mi poucné. Pocas
stretnuti sa naucila pouzivat’ farby a naucila sa viac mysliet’ abstraktne. Akoby v procese

dospela a zac¢ala vnimat’ viac seba.

Pri zavereénych testoch je u nej vidiet najvacsi posun po vytvarnej stranke. Obrazky st
farebné, ozivaju, je v nich vidiet’ pribeh. Procesom ziskala sebadoveru a sebaistotu a vie

si povedat’ svoje potreby.
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Maja

Pri prvych testoch znacnu dobu venovala detailom. Jej dom sa straca v zahrade, kde je
vykreslenych vel'a kvetov, stromov ainych detailov. Na strome su najviac vykreslené
listy. Jej problémom je Cas, ktory ako sama povedala nema. Jej témou je neistota sama

sebou, hodnotenie, prilisné zaoberanie sa detailami, ktoré jej bera energiu a Cas. Je vel'mi

vnimava a sebakriticka. Najviac neistoty bolo citit’ pri téme vzt'ahu s partnerom.

Zicastnila sa len jedného stretnutia k témam, ktoré popisala, ze bolo pre fu malo
dynamické. Napriek tomu, Ze mala viac moznosti pripojit sa ku skupine, pre

chorobu mamicky, ktora sa objavila prave v ¢ase projektu, pracu nedokoncila.

Verim, Ze aj tie dve stretnutia, ktoré absolvovala jej odhalili miesta, ktoré potrebuje

posilnit’ a ked’ pride ¢as, bude sa vediet o to, ¢o o sebe zistila, opriet’.

Hanka

Cely proces zacala individualne, pretoze Cas, ktory bol stanoveny na skupinové stretnutia
jej nevyhovoval. Hned’ na zaciatku sa ukazalo, Ze jej musim stanovit Casovy limit,
pretoze sa dokazala stratit’ v tvorivom procese. DIho sa rozhodovala aké farby pouzije
ana zaCiatku si obrazok predkreslovala ceruzkou, ktory potom vymalovavala. Jej
obrazky od zaciatku hyrili farbami, nenechavala na nich prazdne miesto. Pretoze nezazila
funk¢nu rodinu, je jej cielom Vv zivote vytvorit’ si vlastnt, ¢o robi niekedy na tkor svojej

osobnosti.

K praci pristupovala vzdy pozitivne a S nadSenim, v skupine povzbudzovala ostatnych.
Casto rozpravala o tom, Ze prekonala v Zivote tazké obdobie a vd’aka tvorbe sa jej znova
vratila radost’ do zivota. Vel'akrat sme sa pri zadani dostali k tomu, Ze sa jej pripomenulo
detstvo, ktoré nie vZdy popisovala ako radostné. Dovolila si spracovat’ aj neprijemné
spomienky atémy avSak len vel'mi jemne, s reSpektom. Na jej obrazkoch je tazké
rozpoznat, ze je kresleny k negativnej téme. Pri praci pouziva vicsie formaty, akrylové

a ziarivé farby, Casto sa objavuju srdiecka, motyle, Spiralky.

Pri  zavereénych obrazkoch je vidiet urcité zredlnenie. Dokdze kreslit bez
y

predkresl'ovania ceruzkou. Zacala vnimat’ ¢as, viac si veri a SvVoje zamery aj realizuje.
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Terezka

Obrazky boli zo zaciatku kreslené vel'mi jemne a vel'akrat do nich zasahovala. V reflexii
Casto menila svoj pohl'ad na tému. Casto hovorila, e ma v tom chaos a presne tak isto
posobili aj jej obrazky a vypovede k nim. Jej témou ¢islo jedna bol na zaciatku vztah

S manzelom.

ZucCastnila sa vSetkych stretnuti a aktivne sa zapajala do procesu. Postupne objavovala
svoje tienové stranky a obranné mechanizmy. Nemala problém odkryvat ich.
V procesoch hladala to, ¢o by ju v Zivote napiialo a bavilo. Pri praci pouzivala &asto
akrylové farby aruzova farbu, ktorii na prvom stretnuti 0znacila ako neobl'ibenu. Jej
obrazky obsahovali vela prazdneho priestoru, ktory akoby zodpovedal prazdnote v jej
zivote, 0 ktorej Casto hovorila. V procese si uvedomila svoju odpojenost’ od pocitov a to,
Ze je tym pre svoje okolie neéitatelna. Pri zaveretnom skladani sa prejavil jej nadhl'ad

a ostatné ucastnicky ocenili je zmysel pre formu.

V jej zavereénych obrazkoch je vidiet, ze ziskala sebaistotu a jej pohlad na svet sa
rozsiril. Vie prijimat nazory druhych arozozna, kedy sa aktivuje jej obrana. Zacina

poznavat’ Svoje priority a v jej zivote je viac radosti. Zlepsil sa jej vztah s manzelom.

8. Zhrnutie ciel’ov prace

Hlavnym cielom mojej prace bolo pomocou arteterapeutického procesu dosiahnut’ posun
V poznani svojej osobnosti. Vedl'ajsim cielom bolo upevnenie schopnosti pozorovania,
sebaprijatie, zvySenie sebavedomia, ziskanie nehodnotiaceno postoja. Mojim
predpokladom bolo, ze po ukonceni cyklu stretnuti ucastnicky ziskaju viac istoty, zjemnia

svoje vnimanie a zmeni sa ich pohl'ad na zivot a na samych seba.

Po ukonceni prace mozem skonstatovat, ze ciele boli splnené. Zmeny vo vnimani
osobnosti boli potvrdené kresebnymi testami. Dalsim dokazom toho Ze arteterapeuticky
proces pomaha V poznani Ssvojej osobnosti bol potvrdeny v reflexii ucastniok.
Ugcastnicky, ktoré presli celym procesom vyjadrili zaujem pokracovat v d’alom
sebapoznavani. Na vlastnom zazitku ucastnicky zistili, ze dovera a bezpec¢né prostredie,
ktoré spolu vytvorili a v ktorom maji moznost’ zdiel'at’ svoje pribehy posobi liecivo. Po

niekol’kych hodinach arteterapeutického procesu Vv skupine vnimaja zmeny Vv realnom
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zivote ahodnotia ich ako pozitivne. Mame naplanovanych dalSich 9 stretnuti

sebapoznavania pomocou arteterapie.

Pri praci som mala moznost’ viest’ stretnutia individualne a aj skupinové, s roznym poctom
ucastnicok. Podla modjho pozorovania skupinové stretnutia prispeli vyznamnejSie
k poznaniu osobnosti, nakol’ko poskytuju ovel'a viac podnetov, zazitkov, informacii, ktoré
treba v procese spracovat’. Intimita individualneho stretnutia umoziuje zazit’ pocit dovery,
je v8ak ochudobnena o zazitok z uspesného spracovania konfliktu v skupine a 0 nazory a

pribehy inych l'udi.

Zaverom mozem skonStatovat, ze procesom sebapoznavania som presla aj ja Vv roli
arteterapeuta. Dostala som moznost’ overit’ si teoretické vedomosti ziskané v Akademii
Alternativa v praxi a tym ich posuntt’ do inej roviny, cez vlastné prezivanie procesu. Tak
ako tucastni¢ky, poznanim Som ziskala viac sebaistoty, moje vnimanie sa rozsirilo

a ujasnila som si moje buduce pdsobenie.
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ZAVER

Tato praca Sa zaobera moznostou Vyuzitia arteterapie pri spozndvani Svojej 0sobnosti,

uvedomeni si svojich hodndt a moznosti.

Teoreticka Cast’ prace obsahuje zakladné informacie o arteterapii, popis jej réznych smerov a
sposoboV prace a obsahuje zakladny popis vybranych kresebnych testov. V teoretickej ¢asti je

tiez vysvetlena zakladna teoria osobnosti a metody sebapoznania.

Prakticka Cast’ prace popisuje zostavenie vlastného projektu arteterapeutickych stretnuti, ktory
spaja v sebe poznatky popisané teoretickej &asti s ohladom na ciel’ prace. Dalej sa tam
nachadzaju kazuistiky respondentiek, popis jednotlivych stretnuti a zavereéné vyhodnotenie

prinosu arteterapeutického procesu.

Summary

This work deals with the ways of using art therapy in recognizing your personality, realizing

your values and possibilities.

The theoretical part of the work contains basic information about art therapy, description of its
different directions and ways of working and includes a basic description of selected drawing

tests. The basic theory of personality and methods of self-knowledge are also explained here.

The practical part of the work describes the compilation of own project of art therapeutic
meetings, which combines the knowledge described in the theoretical part with regard to the
purpose of the work. There are also case studies of respondents, description of individual

meetings and final evaluation of the art therapy process contribution.
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Obrazova priloha:

WS

Obrazok 1 — Petra, vol’na téma 1

Obrazok 2 - Petra, vol’'na téma 2
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na téma 1

Obrazok 3 - Hanka, vol

Obrazok 4 - Hanka, voPna téma 2
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Obrazok 6 - Ciara, voPna téma 2
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Obrazok 7 - Sasa, vol’na téma 1

Obrazok 8 - Sasa, vol’na téma 2
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Obrazok 11 - Maja, vol’na téma 1
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Obrazok 13 -Petra, Dom 2
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Dom1

Obriazok 14 — Hanka

4azok 15 — Hanka, Dom 2

Obr
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Obrazok 16 — Ciara, Dom 1

Obrazok 17 — Ciara, Dom 2
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Obrazok 18 -Sasa, Dom 1

Obrazok 19 — Sasa, Dom 2
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azok 20 — Terezka, Dom 1

Obr

Obrazok 21 — Terezka, Dom 2
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Obrazok 22 Maja, Dom 1
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Obrazok 23 - Petra, Test postavy 1
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Obrazok 24 - Petra, Test postavy 2
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Obrazok 25 - Hanka, Test postavy 1

Obrazok 26 - Hanka, Test postavy 2
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Obrazok 27 - Ciara, Test postavy 1

Obrazok 28 - Ciara, Test postavy 2
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Obrazok 29 - Sasa, Test postavy 1

Obrazok 30 - Sa$a, Test postavy 2
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Obrazok 31 - Terezka, Test postavy 1

Obrazok 32 - Terezka, Test postavy 2




Obrazok 33 - Maja, Test postavy 1
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Obrazok 34 - Petra, Strom 1




Obrazok 35 - Petra, Strom 2




Obrazok 36 - Hanka, Strom 1
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Obrazok 37 - Hanka, Strom 2
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Obrazok 38 - Ciara, Strom 1
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Obrazok 39 - Ciara, Strom 2
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Obrazok 40 - Sasa, Strom 1
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Obrazok 41 - Sasa,
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Obrazok 42 - Terezka, Strom 1




Obrazok 43 - Terezka, Strom 2
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Obrazok 44 - Maja, Strom 1
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Obrazok 45 - Petra, Za¢arovana rodina 1

Obrazok 46 - Petra, Za¢arovana rodina 2
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Obrazok 47 - Hanka, Zaéarovana rodina 1

Obrazok 48 - Hanka, Zaéarovana rodina 2
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Obrazok 49 - Ciara, Zac¢arovana rodina 1

Obrazok 50 - Ciara, Za¢arovana rodina 2
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Obrazok 51 - Sasa, Zacarovana rodina 1

Obrazok 52 - SaSa, Zacarovana rodina 2
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Obrazok 53 - Terezka, Za¢arovana rodina 1

Obrazok 54 - Terezka, Zac¢arovana rodina 2
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Obrazok 55 - Maja, Za¢arovana rodina 1
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Obrazok 57 - Petra, 8. stretnutie, zavereény obraz
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Obrazok 58 — Sasa, 8. stretnutie, pociatoéné rozloZenie

Obrazok 59 — Sasa, 8. stretnutie, zavereény obraz
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Obrazok 61 — Terezka, 8. stretnutie, zavere¢ny obraz
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Obrazok 63 — Hanka, 8. stretnutie, Zavere¢ny obraz
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Obrazok 65 - Ciara, 8.stretnutie, zavereény obraz
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Obrazok 66 - 8. stretnutie, miestnost’ vyzdobena pracami ucastni¢ok, vl’avo spolo¢né prace z 2. stretnutia

a 6.stretnutia, vpravo uvodné prace z 3. stretnutia

Obrazok 67 - 8. stretnutie, bali¢ky obrazov k témam stretnuti pripravené na skladanie obrazu osobnosti,

vpredu si oznacené pracou z 2. stretnutia - vymodeluj seba ako tvar
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