SZNeZl

Szinezni jo,
szinezni trendi,
néhany éve
mindenki szinezni
akar. Titkos kertet,
6ceanfenéki hala-
kat, a dzsungel
allatait, elérajzolt
mandalat...
Allitélag tavaly
csupan a Harry
Potter-szinezo6-
flizetekbdl tobb
milliét adott el
az angol kiaddja.
Vajon miért lett az
embereknek hir-
telen sziikségiik
( arra, hogy néhany
oracska erejéig
ismét visszamen-
. jenek 6vodasba?

Bokor Judit
klinikai
szakpszichologus
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- Egyszeri. Addig sem kell a napi te-
enddékon stresszelniiik — valaszol Bokor
Judit klinikai szakpszicholégus. - Eb-
ben a multitaskingos vilagban végre le-
het8ségiik addédik egyféle dologra kon-
centralni, torténetesen a kiilonb6zd
elérajzolt formak kiszinezésére. Sem-
mi masra nem kell Gsszpontositani-
uk, és igy az agyuk tobbi része pihen-
het. Nevezhetjik meditativ allapotnak
is, azaz elmélyult alfa-allapotnak, hi-
szen ennek is az a lényege, hogy a figyel-
met egyetlen dologra fékuszaljuk (me-
ditaciéban a légzésre, itt a szinezésre),
és abban igyekezziink elmélyiilni. Koz-
ben eltdvolodunk a hétkoéznapi gondok-
tol, és jolesik feltoltédni Gjra energidkkal
a szinek altal. A manudlis tevékenység
6nmagaban is boldogga tesz, hiszen pél-
daul egy szellemi munkat végzé em-
ber 6ridsi 6rémot talalhat abban, hogy
végre kézzelfoghaté eredménye van
a munkéjanak. Es itt az eredményen
van a hangsily! Az illet6 megéli a haté-
konysag érzését, ami ordmmel tolti el, és
nem utolsésorban magabiztossa teszi.
A szinezéshez még csak sok idé sem
kell, mert az idének ugyebar szlikében
vagyunk, egy-két dra elteltével szemet
gyonyorkodtetd végeredményt kapunk.

EBRESZD FEL,
A KREATIVITASOD!
Hadd idézzek Johanna Basford skét illuszt-
ratortdl, aki 2015-ben Titkos kert cimi
feln6tt szinez6konyvével elinditotta az
Uj divathullamot: ,Az emberek 4ltaldban
attél félnek, hogy nem kreativak, ezért
nem mernek nekidllni a kézimunkaknak.
Marpedig nekem meggy&z6désem, hogy
a lelke mélyén minden ember kreativ.”
De vajon miért szorongunk felndtt-
ként attdl, hogy nem vagyunk kreativak,
amikor az egész gyerekkorunk ezzel telt?
Kétévesen még jarni is alig tudunk, de ha
szines krétat kapunk a keziinkbe, boldo-

gan maszatolni kezdiink vele. Teljesen
mindegy, mit rajzolunk, de amit alko-
tunk, az a mienk. Valami, ami csak rank
jellemza.

- Ez utébbiakban rejlik a lényeg! — hivja
fel a figyelmet a pszicholégus. — A kreati-
vitds a tudatalattinkbél fakad, tehat nem
irdnyithatd, nem tervezhet6 folyamat, és
az ennek sordn keletkezd alkotas csakis
minket, a mi egyéniségilinket fejezheti ki,
tehat eredeti. Abban, hogy ettél a csodas
érzéstdl felnbttként elzarkédzunk, egyér-
telmlien a teljesitménycentrikus okta-
tas a ludas. A pedagbgusok sajnos nem
onmagdaért az élményért vagy a krea-
tivitas fejlesztéséért rajzoltatjdk a dia-
kokat, hanem azért, hogy minél szebb,
tokéletesebb eredményt produkaljanak.
A kevésbé jo kéziigyességl gyerekek et-
t6l megijednek, frusztralja Sket az érté-
kelés, és egy id6 utdn mar neki se latnak
az alkotdsnak. A sportok és a zene terén
ugyanez a helyzet. Végiil mar csak a leg-
jobb hangu és legbiztosabb hallasu gye-
rekek szeretnek énekelni, hiszen tdlik
varjak el a produktumot, igy csupan ne-
kik lesznek sikerélményeik. A tobbiek las-
san kihizzdk magukat a foglalkozas aldl,
és csak id6 kérdése, hogy teljesen eluta-
sitsdk az éneklést. A készségtantargya-
kat tehat szigortian tilos lenne értékelni!
Hogy a tevékenység azt szolgdlhassa,
amire valé: serkentse a kreativitasért
felelSs jobb agyféltekét, fékuszalni tanit-
sa a balt, alapveten pedig oromérzetet
szerezzen. Mindez sajnos az évek soran
kiveszik a gyerekek életébdl, és felnGtt-
ként néhanyan ,biztonsagi korlatok ko-
z0tt”, szinezéssel, el6rajzolt mintdk fes-
tegetésével igyekeznek pétolni a hidnyt.

ISMERD MEG MAGAD!

A kreativitasat ugyanis mindenki szeret-
né megélni, kifejezésre juttatni. De ehhez
elébb le kell gyézniink a szocializaciénk
okozta szorongast! E célbdl van sziikség
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a kedvet ébreszt$ rajzokra. Ha egy rajz,
grafika megragadja a képzeletilinket, szin-
te azonnal motivaltak leszlink a kiszine-
zésében, hiszen ki ne szeretné teljes pom-
péjaban latni az dbrandképet? Mikdzben
a ceruzankat mozgatjuk, lassan meg-
nyugszunk, ellazulunk, s tavolodni kez-
diink a vilag zajatél — meditativ allapotba
keriilink. Ennek soran megszabadulunk
a gondolkodasunkra rarakédott korla-
toktdl, sztereotipidktdl, és felfakadhat-
nak tudatalattinkbdl az Gjitd, eredeti Ot-
letek. Akadnak, akiket az el6rajzolt minta
megakadalyoz a kreativitdsban, nekik in-
kabb a szabadkézi rajz, festés vagy mas
kézimunka ajanlhat6, de a tobbségnek jol-
esik az eldrajzolasbdl fakadd konnyités.
Az ires rajzlaptél sokan megijednek,
a szinezésnek batrabban neki mernek
allni. Két legyet utlink tehat egy csapds-
ra. Egyrészt a kézmives tevékenység so-
ran belekeriilhetlink valami megnevezhe-
tetlen, boldog dramldsba, masrészt végre
felszinre torhet elfeledett kreativitdsunk.
S mikdzben gondtalan 6vodas éveinkbe
almodjuk vissza magunkat, olyan felis-
merésekre juthatunk énmagunkkal kap-
csolatban, amelyeket nem is reméltiink.

- Ez pedig mar a meditdcié pozitiv ha-
tdsa: az Onismereti tira - hangsilyozza a
pszicholégus. — Végll magunk is megle-
pédiink az altalunk kiszinezett, gyonyo-
r{i képet nézve: nahat, mi lakik benniink?!
Es ez a felfedezés természetesen vissza is

hat rank. Az 6nbizalmunk megerdsodik,
és ez nem csupan a kézmiiveskedésben
visz elére benniinket, hanem az élet min-
den tertletén. Hanyszor latom, hogy vala-
kinek béviill, gazdagodik a személyisége
egy olyan hobbi altal, amelyben més tu-
lajdonsagait, képességeit élheti meg, mint
csupan feleségként, anyaként vagy mun-
kaer8ként! fgy batrabban, kivancsian elé-
be siet a kihivasoknak, és a sikerek mar-
is garantaltak. Marpedig ez a feladat: hogy
minél jobban kiteljesitslik onmagunkat és
az életlinket.

RONDA SZIN IS LEHET SZEP

- Nem is sejtjiik, a szinek mi mindent el-
arulhatnak a pillanatnyi hangulatunk-
6], lelkidllapotunkrél, mindent Ossze-
véve az energiaszintlinkrdl - avat be a
varazslatba Bozé Edit Liza, aki huisz éve ve-
zet mandala selyemfest§-tanfolyamokat.
- A szinezésben ugyanis végre megen-
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gedhetjik magunknak, hogy a raérzése-
ink vezessenek. Ha letessziik a folytonos
kontrollt 6nmagunk felett, az kénnyed-
séggel és orommel tolt el benniinket.
Latni kéne az arcokat, amikor az elké-
szilt, ragyogé szinekben pompazé man-
dalaikra néznek. A kiilvilaggal ellentét-
ben, ahol az emberek minduntalan azt
halljak, nem vagy elég jo!, itt a résztve-
v6 azt élheti at, hogy nagyon is tehetsé-
ges. Képes kivitelezni, amit akar, és nem
is akarmilyen szinvonalon! A festés,
szinezés tehat mindenképpen Oréom-
teli, 6nbizalom-er&sité folyamat, hiszen
a hasznalt szinek az elkésziilt alkotasban
minket erdsitenek.

Johannes Itten filozéfus a kdvetkezdket
irja A szinek miivészete ciml konyvében:
LSugarz6 erdk a szinek. Energidk, ame-
lyek, akdr van, akar nincs tudomdsunk
réla, pozitiv vagy negativ hatdssal van-
nak rank.”

- Ezt persze nem ugy kell elképzel-
ni, hogy ha valaki sziirkét vagy barnat
fest, azzal valami baj van - értelmezi
a sorokat a miivész. - A szinezésben
pont az a jé, hogy minden elfogadott.
Példaul lehet, hogy a fekete egyszer
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Boz4 Edit Liza,
selyemfestd
mivész

LELEK

hasznunkra valik, maskor nega-
tiv hatdst gyakorol rank. En sokaig
nem haszndltam barnas, fakd, tort
szineket. Egyszer egy haldleset kapcsan
kértek tSlem mandalat, és a mandala
ontudatlanul is barna, sotét, fakd szi-
nekbdl allt 6ssze. A kisfiam azt mondta
ra: ,Mama, hogy tudtal ezekbdl a ronda
szinekbdl ilyen szépet festeni?” A feke-
tével is ellenérzésem volt jé darabig.
Aztan kiprébaltam hattérnek. Es a szi-
nek parazslottak a fekete el6tt. Minden
az 6sszhangon mulik.

HAGYD HATNI A HARMONIAT!

A miivész tapasztalatai szerint ezt a ki-
kapcsolédasi format elsésorban nék ke-
resik. Ezen beliil is gyakoriak a konyveld
vagy hasonld, kevésbé szines, esetenként
1élekols foglalkozas képviseldi. Liza mi-
termében a lelkiik szabadon kibomlik,
és egy-két év elengedett festegetés utdn
teljesen megvaltoznak. Gyakran érkez-
nek ide lanyok, asszonyok krizishelyzet-
ben is. Ki az id6s sziileit apolja, és mel-
lette prébadl ilyen médon toltekezni, ki a
gyerekei kirepiilése nyoman érzett Grt
kivanja betdlteni, és olyan is akad béven,
aki parkapcsolati valsag kozepette vagy
azutan keresi fel a foglalkozasokat. A be-
fogad6 kozegben lehet8sége nyilik arra,
hogy kis idére kiszakadjon a probléma-
ibdl, ralasson az életére, és leszilirje ma-
génak a jovére vonatkozé tanulsagokat.
— Rakbetegeknek is tartok selyem-
festés-tanfolyamot — arulja el a miivész.
- Arrél szamolnak be, hogy mig festenek,
szineznek, addig nem f4j semmijiik, és
ami még fontosabb: végre nem a beteg-
ségiik koril jarnak a gondolataik. Ebben
a néhany felhétlen éréban a lelkiik meg-
emelkedhet, megsziiletik benniik az el-
fogadds, ami a gyégyulas elbfeltétele...
A mandalaformat altaldban azért szere-
tik az emberek, mert harméniat araszt
magabdl. Nem kell, hogy az altala koz-
vetitett spiritudlis {izenettel mindenki
egyetértsen. Hatdsara az ideérkezdk igy
is ontudatlanul elkezdenek rendet tenni
magukban. Es hat ez a cél: hogy a végén
kiegyensulyozott és harmonikus em-
berek induljanak haza. Egy magdaval bé-
kében levd, belilrdl ragyogd nének még
part talalnia is konnyebb.
Koronczay Lilla



