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Wstep

Po co powstat ten przewodnik?
Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku!

Wierze, ze kreatywnos¢ jest dostepna dla kazdego — niezaleznie
od zawodu czy ,talentu plastycznego”. To predyspozycja, ktora

nie jest ,darem dla wybranych”, lecz stanowi nieodlaczng czesé
ludzkiego potencjatu. To umiejetno$¢é uwaznego spogladania

W swoje wnetrze i na otaczajacy nas Swiat oraz odwaga

do oddzialywania — na siebie i na innych.

Jestem przekonana, ze to wla$nie kreatywno$¢ jest silg sprawcza,
ktora pozwala nie tylko tworzy¢ ,tadne obrazki”, ale przede
wszystkim budowa¢ autentyczne, satysfakcjonujace i spelnione zycie.
W zgodzie ze swoimi potrzebami i pragnieniami.

Oddaje zatem w Twoje rece przewodnik, ktory pozwoli Ci wyruszy¢
w tworcza podroz w glab siebie — do zrédel Twojej kreatywnoSci.

W trakcie tej podrézy poznasz kolaz intuicyjny. To prosta praktyka
psycho-duchowa, ktéra skutecznie rozbraja ,lek przed pusta kartka”.
Na kolejnych stronach podziele sie z Tobg moim doswiadczeniem

i opowiem Ci o tym jak w wizualny sposéb nawigzywac¢ kontakt
z intuicja. Podpowiem Ci réwniez jak odczytywac ,,sny na jawie’
i ,wkleja¢” je p6zniej w codziennos$¢.

H

Bo najpiekniejszym aktem tworczym, jakiego mozemy dokonac,
jest glebokie jej doswiadczanie.

Bardzo sie ciesze, ze tu jestes!
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Ten przewodnik bedzie dla Ciebie szczegélnie
pomocny, jezeli:

+ Nie wiesz, co czujesz i co myslisz, wiec trudno Ci podejmowaé
decyzje w zgodzie ze soba — koniec koncow realizujesz cudze
plany i marzenia, zamiast zy¢ wlasnym zyciem.

problem z klarownym wyrazaniem siebie — a potem frustrujesz
sie, bo mowisz co$ innego, niz tak naprawde chciala$ / chciales.

« Doéwiadczasz chronicznego napiecia i niepokoju, ktore
negatywnie wplywaja na Twoj dobrostan — nie potrafisz sie
wyciszy¢ i zrelaksowaé, co dodatkowo Cie nakreca.

» Czujesz, ze utknelas / utknale$ w martwym punkcie i nie wiesz,
jak ruszy¢ z miejsca — jeste§ zmeczona / zmeczony kreceniem sie
w kolko, bo przepalasz mnéstwo energii ,,na nic”.

 Jeste$ w przejSciowym momencie zycia, kiedy stare juz odeszlo,
a nowego jeszcze nie ma — do$wiadczasz kryzysu swojej
tozsamodci i potrzebujesz na nowo skontaktowaé sie ze soba.

Te stany to catlkowicie normalne do$wiadczenia, z jakimi wielu
z nas boryka sie w r6znych momentach zycia. Kolaz intuicyjny
to przystepne narzedzie do wydobywania ich na powierzchnie
swiadomosci, aby lepiej im sie przyjrze¢ — z ciekawoscia,
otwarto$cia i empatia.

Tylko tyle i az tyle.
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Co zyskasz praktykujac kolaz intuicyjny?

Poglebisz kontakt z intuicja. Praktyka kolazu intuicyjnego
skupia sie na shuchaniu Kreatywnej Madrosci. Regularne tworzenie
kolazy pozwoli Ci wzmocnié zdolno$é wchodzenia w dialog z intuicja
i nabra¢ odwagi do tego, by podazac za jej glosem.

Swobodnie wyrazisz swoje emocje. Poprzez kolaz intuicyjny
wyrazi¢ mozna stany ducha, ktérych nie jesteSmy w pelni Swiadomi.
Tworzenie tych prac moze poméc Ci w lepszym zrozumieniu swoich
emocji, zwlaszcza tych ukrytych lub trudnych do wyrazenia stowami.

Zredukujesz poziom stresu. Tworzenie kolazy dziala relaksujaco,
wywolujac stan, ktéremu blisko do medytacji. Pomoze Ci to obnizy¢
poziom stresu i leku, szczegblnie wtedy, gdy zaangazujesz sie

w proces tworzenia z pelng uwazno$cia.

Rozwiniesz kreatywnos$é. Kolaz intuicyjny to nieskrepowana
forma tworczoSci, dzieki ktdrej wejdziesz w stan przyjemnego flow.
Mozesz eksperymentowac z r6znymi materialami i tematami,

co da Ci szerokie pole do rozwijania swojej kreatywnoSci.

Lepiej poznasz samg / samego siebie. Proces tworzenia kolazy
intuicyjnych prowadzi do glebszego zrozumienia tego, kim jesteSmy.
To narzedzie wewnetrznej integracji, ktore pomaga odkry¢ ukryte
potrzeby i pragnienia. Ich Swiadomos$¢ pomoze Ci tworzy¢ lepsze
zycie — cokolwiek to dla Ciebie znaczy.
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Jak pracowac z tym przewodnikiem?

Ten przewodnik to nie tylko zrédlo wiedzy, ale takze interaktywna
mapa, ktora przeprowadzi Cie przez proces tworzenia kolazu
intuicyjnego.

Aby skorzystaé z niego w peni:

« zachowaj_cierpliwoéé¢ — tworczos¢ intuicyjna to proces, ktory
czesto wymaga czasu; badz wyrozumiala / wyrozumialy wobec
siebie i swoich tworczych blokad,

« nie bdj sie eksperymentowaé — kreatywnos¢ lubi rozkwitaé
w réznorodnosci i swobodzie, wiec $§mialo testuj wlasne pomysly
na tworzenie kolazy,

 notuj swoje mysli, emocje i momenty AHA! — to pomoze Ci
§ledzi¢ swoj rozwoj i na biezaco sprawdzac, co sie w Tobie
zmienia.

Zaprojektowalam ten przewodnik tak, aby byl dla Ciebie wsparciem
w uczeniu sie poprzez do§wiadczanie. To dynamiczny cykl, w ktérym
refleksja i praktyka wzajemnie uzupelniaja sie i napedzajg. Takie
podejscie pozwoli Ci bardziej §wiadomie zrozumie¢ kolaz intuicyjny
— a przez niego samga / samego siebie.

W poszczeg6lnych rozdzialach znajdziesz konkretne przyklady kolazy
intuicyjnych oraz pytania do refleksji, ktore moga by¢ dla Ciebie
dobra rozgrzewka twoércza. Zachecam Cie do odpowiadania na nie
piszac recznie — to dodatkowo stymuluje 0§ oko-reka-mozg,

ktora pelni wazna role w procesie zmystowej integracji.

Jezeli bedziesz mieé pytania, pisz do mnie §mialo — na samym koncu
znajdziesz mdj adres e-mail. To tyle tytulem wstepu :)
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Aha! Jeszcze jedno!

Praktyka kolazu intuicyjnego to glebokie samodo$wiadczanie.
Decydujac sie na nie podejmujesz pelna odpowiedzialno$¢

za doznania psychiczne, jakie moga pojawic sie w trakcie tego
procesu. Jezeli jestes w trakcie psychoterapii, skonsultuj

z terapeutka / terapeuta korzystanie z tego narzedzia.

Zycze Ci odkrywczej
podroézy w glgb siebie,
Justyna Sekula

O mnie

Z wyksztalcenia jestem socjolozka, z pasji artystka audiowizualna,
z powolania arteterapeutka. W zyciu — nie tylko artystycznym —
inspiruje mnie aspekt tworczego manifestu, réznorodnos¢ technik
i sposobdw wyrazu, stwarzanie przestrzeni na spontaniczne
eksperymenty. Lubie podazaé za tym co intuicyjne. Prowadze
autorskie warsztaty i szkolenia, }aczac dorobek nauk spolecznych
(m.in. psychologii, socjologii, antropologii) ze wspolczesnym
podejsciem do pracy z cialem. Do $wiata #ArtMedicine zapraszam
zaréwno specjalistow, cheacych poszerzyé swoj ,,zasobnik”

o interwencje artystyczne, jak i wszystkich tych, ktorzy

od dawna tesknia za swobodnym wyrazaniem siebie.
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