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LÉLEK

– Egyszerű. Addig sem kell a napi te-
endőkön stresszelniük – válaszol Bokor  
Judit klinikai szakpszichológus. – Eb-
ben a multitaskingos világban végre le-
hetőségük adódik egyféle dologra kon-
centrálni, történetesen a különböző 
előrajzolt formák kiszínezésére. Sem-
mi másra nem kell összpontosítani-
uk, és így az agyuk többi része pihen-
het. Nevezhetjük meditatív állapotnak 
is, azaz elmélyült alfa-állapotnak, hi-
szen ennek is az a lényege, hogy a figyel-
met egyetlen dologra fókuszáljuk (me-
ditációban a légzésre, itt a színezésre), 
és abban igyekezzünk elmélyülni. Köz-
ben eltávolodunk a hétköznapi gondok-
tól, és jólesik feltöltődni újra energiákkal 
a színek által. A manuális tevékenység 
önmagában is boldoggá tesz, hiszen pél-
dául egy szellemi munkát végző em-
ber óriási örömöt találhat abban, hogy 
végre kézzelfogható eredménye van  
a munkájának. És itt az eredményen 
van a hangsúly! Az illető megéli a haté-
konyság érzését, ami örömmel tölti el, és 
nem utolsósorban magabiztossá teszi. 
A színezéshez még csak sok idő sem 
kell, mert az időnek ugyebár szűkében 
vagyunk, egy-két óra elteltével szemet 
gyönyörködtető végeredményt kapunk.

ÉBRESZD FEL 
A KREATIVITÁSOD! 
Hadd idézzek Johanna Basford skót illuszt-
rátortól, aki 2015-ben Titkos kert című 
felnőtt színezőkönyvével elindította az 
új divathullámot: „Az emberek általában 
attól félnek, hogy nem kreatívak, ezért 
nem mernek nekiállni a kézimunkáknak. 
Márpedig nekem meggyőződésem, hogy 
a lelke mélyén minden ember kreatív.”

De vajon miért szorongunk felnőtt-
ként attól, hogy nem vagyunk kreatívak, 
amikor az egész gyerekkorunk ezzel telt? 
Kétévesen még járni is alig tudunk, de ha 
színes krétát kapunk a kezünkbe, boldo-

gan maszatolni kezdünk vele. Teljesen 
mindegy, mit rajzolunk, de amit alko-
tunk, az a mienk. Valami, ami csak ránk 
jellemző. 

– Ez utóbbiakban rejlik a lényeg! – hívja 
fel a figyelmet a pszichológus. – A kreati-
vitás a tudatalattinkból fakad, tehát nem 
irányítható, nem tervezhető folyamat, és 
az ennek során keletkező alkotás csakis 
minket, a mi egyéniségünket fejezheti ki, 
tehát eredeti. Abban, hogy ettől a csodás 
érzéstől felnőttként elzárkózunk, egyér-
telműen a teljesítménycentrikus okta-
tás a ludas. A pedagógusok sajnos nem 
önmagáért az élményért vagy a krea-
tivitás fejlesztéséért rajzoltatják a diá-
kokat, hanem azért, hogy minél szebb,  
tökéletesebb eredményt produkáljanak. 
A kevésbé jó kézügyességű gyerekek et-
től megijednek, frusztrálja őket az érté-
kelés, és egy idő után már neki se látnak 
az alkotásnak. A sportok és a zene terén 
ugyanez a helyzet. Végül már csak a leg-
jobb hangú és legbiztosabb hallású gye-
rekek szeretnek énekelni, hiszen tőlük 
várják el a produktumot, így csupán ne-
kik lesznek sikerélményeik. A többiek las-
san kihúzzák magukat a foglalkozás alól, 
és csak idő kérdése, hogy teljesen eluta-
sítsák az éneklést. A készségtantárgya-
kat tehát szigorúan tilos lenne értékelni! 
Hogy a tevékenység azt szolgálhassa, 
amire való: serkentse a kreativitásért  
felelős jobb agyféltekét, fókuszálni tanít-
sa a balt, alapvetően pedig örömérzetet 
szerezzen. Mindez sajnos az évek során 
kiveszik a gyerekek életéből, és felnőtt-
ként néhányan „biztonsági korlátok kö-
zött”, színezéssel, előrajzolt minták fes-
tegetésével igyekeznek pótolni a hiányt. 

ISMERD MEG MAGAD! 
A kreativitását ugyanis mindenki szeret-
né megélni, kifejezésre juttatni. De ehhez 
előbb le kell győznünk a szocializációnk 
okozta szorongást! E célból van szükség 

a kedvet ébresztő rajzokra. Ha egy rajz, 
grafika megragadja a képzeletünket, szin-
te azonnal motiváltak leszünk a kiszíne-
zésében, hiszen ki ne szeretné teljes pom-
pájában látni az ábrándképet? Miközben 
a ceruzánkat mozgatjuk, lassan meg-
nyugszunk, ellazulunk, s távolodni kez-
dünk a világ zajától – meditatív állapotba 
kerülünk. Ennek során megszabadulunk 
a gondolkodásunkra rárakódott korlá-
toktól, sztereotípiáktól, és felfakadhat-
nak tudatalattinkból az újító, eredeti öt-
letek. Akadnak, akiket az előrajzolt minta 
megakadályoz a kreativitásban, nekik in-
kább a szabadkézi rajz, festés vagy más 
kézimunka ajánlható, de a többségnek jól-
esik az előrajzolásból fakadó könnyítés. 
Az üres rajzlaptól sokan megijednek,  
a színezésnek bátrabban neki mernek 
állni. Két legyet ütünk tehát egy csapás-
ra. Egyrészt a kézműves tevékenység so-
rán belekerülhetünk valami megnevezhe-
tetlen, boldog áramlásba, másrészt végre 
felszínre törhet elfeledett kreativitásunk.  
S miközben gondtalan óvodás éveinkbe 
álmodjuk vissza magunkat, olyan felis-
merésekre juthatunk önmagunkkal kap-
csolatban, amelyeket nem is reméltünk. 

– Ez pedig már a meditáció pozitív ha-
tása: az önismereti túra – hangsúlyozza a 
pszichológus. – Végül magunk is megle-
pődünk az általunk kiszínezett, gyönyö-
rű képet nézve: nahát, mi lakik bennünk?! 
És ez a felfedezés természetesen vissza is 
hat ránk. Az önbizalmunk megerősödik, 
és ez nem csupán a kézműveskedésben 
visz előre bennünket, hanem az élet min-
den területén. Hányszor látom, hogy vala-
kinek bővül, gazdagodik a személyisége 
egy olyan hobbi által, amelyben más tu-
lajdonságait, képességeit élheti meg, mint 
csupán feleségként, anyaként vagy mun-
kaerőként! Így bátrabban, kíváncsian elé-
be siet a kihívásoknak, és a sikerek már-
is garantáltak. Márpedig ez a feladat: hogy 
minél jobban kiteljesítsük önmagunkat és 
az életünket. 

RONDA SZÍN IS LEHET SZÉP
– Nem is sejtjük, a színek mi mindent el-
árulhatnak a pillanatnyi hangulatunk-
ról, lelkiállapotunkról, mindent össze-
véve az energiaszintünkről – avat be a 
varázslatba Bozó Edit Liza, aki húsz éve ve-
zet mandala selyemfestő-tanfolyamokat.  
– A színezésben ugyanis végre megen-

gedhetjük magunknak, hogy a ráérzése-
ink vezessenek. Ha letesszük a folytonos 
kontrollt önmagunk felett, az könnyed-
séggel és örömmel tölt el bennünket. 
Látni kéne az arcokat, amikor az elké-
szült, ragyogó színekben pompázó man-
daláikra néznek. A külvilággal ellentét-
ben, ahol az emberek minduntalan azt 
hallják, nem vagy elég jó!, itt a résztve-
vő azt élheti át, hogy nagyon is tehetsé-
ges. Képes kivitelezni, amit akar, és nem 
is akármilyen színvonalon! A festés,  
színezés tehát mindenképpen öröm- 
teli, önbizalom-erősítő folyamat, hiszen  
a használt színek az elkészült alkotásban 
minket erősítenek. 

Johannes Itten filozófus a következőket 
írja A színek művészete című könyvében: 
„Sugárzó erők a színek. Energiák, ame-
lyek, akár van, akár nincs tudomásunk 
róla, pozitív vagy negatív hatással van-
nak ránk.”

– Ezt persze nem úgy kell elképzel-
ni, hogy ha valaki szürkét vagy barnát 
fest, azzal valami baj van – értelmezi  
a sorokat a művész. – A színezésben  
pont az a jó, hogy minden elfogadott.  
Például lehet, hogy a fekete egyszer  

az életed!
Színezni jó,  

színezni trendi, 
néhány éve  

mindenki színezni 
akar. Titkos kertet, 
óceánfenéki hala- 

kat, a dzsungel 
állatait, előrajzolt 

mandalát...  
Állítólag tavaly 
csupán a Harry 
Potter-színező-

füzetekből több 
milliót adott el 

az angol kiadója. 
Vajon miért lett az 

embereknek hir-
telen szükségük 

arra, hogy néhány 
órácska erejéig 

ismét visszamen-
jenek óvodásba? 

Bokor Judit
klinikai  

szakpszichológus
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hasznunkra válik, máskor nega-
tív hatást gyakorol ránk. Én sokáig 
nem használtam barnás, fakó, tört 
színeket. Egyszer egy haláleset kapcsán 
kértek tőlem mandalát, és a mandala 
öntudatlanul is barna, sötét, fakó szí-
nekből állt össze. A kisfiam azt mondta 
rá: „Mama, hogy tudtál ezekből a ronda  
színekből ilyen szépet festeni?” A feke- 
tével is ellenérzésem volt jó darabig.  
Aztán kipróbáltam háttérnek. És a szí-
nek parázslottak a fekete előtt. Minden 
az összhangon múlik. 

HAGYD HATNI A HARMÓNIÁT!
A művész tapasztalatai szerint ezt a ki-
kapcsolódási formát elsősorban nők ke-
resik. Ezen belül is gyakoriak a könyvelő 
vagy hasonló, kevésbé színes, esetenként 
lélekölő foglalkozás képviselői. Liza mű-
termében a lelkük szabadon kibomlik, 
és egy-két év elengedett festegetés után 
teljesen megváltoznak. Gyakran érkez-
nek ide lányok, asszonyok krízishelyzet-
ben is. Ki az idős szüleit ápolja, és mel-
lette próbál ilyen módon töltekezni, ki a 
gyerekei kirepülése nyomán érzett űrt 
kívánja betölteni, és olyan is akad bőven, 
aki párkapcsolati válság közepette vagy 
azután keresi fel a foglalkozásokat. A be-
fogadó közegben lehetősége nyílik arra, 
hogy kis időre kiszakadjon a problémá-
iból, rálásson az életére, és leszűrje ma-
gának a jövőre vonatkozó tanulságokat.

– Rákbetegeknek is tartok selyem- 
festés-tanfolyamot – árulja el a művész. 
– Arról számolnak be, hogy míg festenek, 
színeznek, addig nem fáj semmijük, és 
ami még fontosabb: végre nem a beteg-
ségük körül járnak a gondolataik. Ebben 
a néhány felhőtlen órában a lelkük meg-
emelkedhet, megszületik bennük az el-
fogadás, ami a gyógyulás előfeltétele... 
A mandalaformát általában azért szere-
tik az emberek, mert harmóniát áraszt 
magából. Nem kell, hogy az általa köz-
vetített spirituális üzenettel mindenki 
egyetértsen. Hatására az ideérkezők így 
is öntudatlanul elkezdenek rendet tenni 
magukban. És hát ez a cél: hogy a végén 
kiegyensúlyozott és harmonikus em-
berek induljanak haza. Egy magával bé-
kében levő, belülről ragyogó nőnek még 
párt találnia is könnyebb. 

Koronczay Lilla

Bozó Edit Liza,
selyemfestő  

művész


