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UvoOD

Mym zamérem pfi arteterapii (umeélecké terapii) je vytvorit bezpelny prostor, kde
mi klienti mohou prozivat a kreativné vyjadrovat své emoce a rozvijet nové moz-
nosti, jak proplouvat Zivotem. Uménf je pro mé ventilem v ¢asech neklidu a zaroven
prvnim obranou pfi pfekonavani nastrah zivota. Vyuzivam umeéni i jako kazdodenni
prostfedek pro udrzovani rovnovahy. Co kazu, to taky délam. Mym poslanim je
podporit ostatnf pri hledani zplsobu jak pres kreativitu propojit télo, mysl a dusi.
Je pro mé neuvéritelné napliujici, kdyZz mohu pomoci ¢loveku uvédomit si sv(j
opravdovy potencidl a Zit svij zivot bez utrpeni. Vedu soukromou praxi, kde coby
certifikovana arteterapeutka (ATR-BC) nabizim osobni &i online sluzby viem vé-
kovym skupinam. Moje zkuSenosti s dospivajicimi zahrnuji praci s ohrozenymi
skupinami v krizovych centrech a vychovnych Ustavech i s détmi ze statnich skol.
Zaroven mam bohaté zkuSenosti s dospélymi, ktefi bojuji s Uzkostmi, depresemi
a traumaty. Mimo svoji soukromou praxi jsem také pracovala v psychiatrickych
zarizenich a azylovych domech pro zeny.

Ve své klinické praxi vyuzivam kognitivné behavioralni arteterapii (KBT) k 1é¢bé
deprese, Uzkosti a posttraumatické stresové poruchy (PTSD). Tento pfistup zahr-
nujici vdimavost (mindfulness) a meditaci je také soucasti mych metod pfi vyuzivani
arteterapie. Diky arteterapii si klient m{ze predstavit, co se déje v jeho mysli a naucit
se nové zpUsoby, jak zménit vzorce svého mysleni, a ziskat tak novou perspektivu.

Tato kniha nabizi kreativni techniky, jak nakladat s depresemi, Uzkostmi a PTSD.
Pokud jste odbornik v oblasti duSevniho zdravi, vyzkouSejte si zmifiovana cviceni
na sobé, ne7 je budete ukazovat svym klientdm. Pokud budete provadét cviceni
samostatné, najdéte si ¢as i na zodpovézeni otazek k diskuzi.

Doufém, Ze tato kniha bude slouzit jako odrazovy mUstek k vétSimu porozumént
a sebevyjadrent, lepsi vSimavosti, sebepfijeti a schopnosti pfistupovat k sobé sa-
mému s vetsi laskavosti. Cviceni jsou navrzena tak, aby poskytla vizualni znazornéni
myslenek a pocitl. Kdyz se ¢lovék nauci, Ze méa nad svymi myslenkami a pocity
kontrolu, ovlivni to jeho chovani. Kazdy se mUze naucit nové zplsoby, jak reagovat
na zivotni situace. Arteterapie neni pouze pro jedince, ktefi maji umélecké sklony,
mdze naopak pomoci i tém, ktefi si mysli, Ze zaddné nadani nemaji. Z této zkuse-
nosti mUze ziskat kazdy, kdo je ochotny ucit se techniky rozvijejici sebeuvédomeént.

Lidé, pro které je umélecka tvorba novinkou, by se méli soustredit spise na

proces tvorby nez na jeji vysledek. Je nutné oprostit se od kritickych myslenek,
protozZe posuzovani, zda je dilo dobré &i Spatné, kreativni proces zastavi.



Umélecka tvorba s cilem vyjadrit své emoce mize byt skute¢né ocistujici a osvo-
bozujici. Kazdy by si mél najit ¢as na uvolnéni pomoci ,zahfivacich” cviceni, ktera
uvadim v prvnf kapitole. Proména prichazi, kdyz je Clovék ochoten divat se do
svého nitra a hledat nové zpUsoby, jak se vyrovnat s zivotnimi udalostmi umélec
kou tvorbou a bez soudu. Pokud se kritické myslenky objevi, vSsimnéte si jich, ale
nereagujte na né, jsou to pouze myslenky. Drzte se svého cile, vyuzijte tato cviceni

k uzdravenf a naucte se nové zpUsoby, jak se na tomto svété citit prijemné.
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Kapitola prvni

CO JE ARTETERAPIE?

ARTETERAPIE JE PSYCHOTERAPEUTICKY OBOR,

ktery k podpore IéCby emocionalnich a behaviorainich poruch
i zlepgeni kvality Zivota vyuZzivd umeéni a psychologii. U¢astnici
arteterapie mohou diky uméleckému procesu vyjadrit své emoce,
a lécit tak priciny svych Uzkosti, depresi a PTSD. Areterapeuti jsou
Klinictf psychologové vyskolenf k vytvarent terapeutickych vztah(
s klienty a prostredi priznivého k praci na sebepoznanf a sebevédo-
mi Ci zvladani Zivotnich a spoleCenskych situaci. Arteterapeuticka
cviceni v této knize zahrnuji fadu technik od tvorby kolazi a textilii,
ke kresleni, malovani, sochani, psani a foceni. Kazdé cviceni navic
vzdy souvisi s konkrétnimi cili IéCby a emocionalnimi potiebami.




PUVOD ARTETERAPIE

Umeéni slouzilo lidem jako zpUsob komunikace odjakZiva. Jeho plvod saha a7z k prv-
nim jeskynnim malbam nalezenym ve Spanélsku, které jsou tisice let staré. Vizualni
komunikace v nasich Zivotech hraje porad dilezitou roli. Jsme obklopeni obrazy
a umeénim, at uz prechazime silnici na pokyn panacka na semaforu nebo z gauce
brouzdame po internetu. Arteterapie je U¢inny nastroj, jak se ve svété kolem nas
lépe orientovat a jak jej 1épe pfijimat.

Podle clanku Art Therapy (Arteterapie) na webu GoodTherapy se prvni artetera-
pie objevila v Evropé a USA ve 20. stoleti. Termin ,art therapy” pouzil poprvé v roce
1942 Adrian Hill, britsky umélec, spisovatel a arteterapeut. Hill is uvédomil, jakou
ma umelecka tvorba terapeutickou hodnotu pro nemocné, kdyz se v roce 1938
sam lécil s tuberkuldzou v sanatoriu. Nato zacal pracovat s ostatnimi pacienty a na-
psal knihu Art Versus lliness (Uméni versus nemoc), ve které své objevy popisuije.

Clanek Art Therapy zminuje i dal3f vyznamné osobnosti v oboru. Margaret Naum-
burgova, americka psycholozka, pedagozka, umeélkyné, spisovatelka a takzvana
,matka arteterapie”, popsala na pocatku roku 1900 v USA o své zkuSenosti s psy-
choterapif a uménim. Po boku svych soucasnikd napsala knihy, které zapocaly
hodiny arteterapie ve Skolach a nasledné daly vzniknout magisterskym artetera-
peutickym studijnim programdm i na univerzitdch. Hanna Kwiatkowska, nadana
umélkyné, kterad pasobila v Narodnim Ustavu dusevniho zdravi USA, poméhala
rodinam zlepSovat vztahy pomoci arteterapie. Florence Caneova, vytvarna pe-
dagozka, pfisla s procesné orientovanym pfistupem k umeéni jako terapii, ktery
se soustredi na podporu ega, rozvoj identity a podporu osobniho rdstu. Edith
Kramerova obor posunula vytvorenim arteterapeutického studijniho programu
na Newyorské univerzité, kde zaroven pUsobila jako profesorka. Elinor Ulmano-
va zalozila The American Journal of Art Therapy (Americky denik arteterapie), a to
v dobég, kdy zadna podobna publikace neexistovala.

Od prvnich zminek o arteterapii se tento obor rozrostl a stal se obecné uzna-
vanou ucinnou metodou lé¢by v nejriznéjsich prostredich. Technologicky pokrok
odvetvi dal rozSifuje diky online pfistupu k informacim a cvi¢enim dostupnym on-
line. Dnes uZ je i technologie samotna vyuZivana jako prostredek k hojeni a lécbé.
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