TYDZIEN 1

Odzyskiwanie poczucia bezpieczenstwa

Kochani przed nami pierwszy tydzien naszej cud artystycznej podrézy.

Gtéwne zadanie na ten tydzien to ochrona wewnetrznego dziecka-artysty. To tydzien, w
ktorym chcemy by¢ dla siebie wyrozumiali. "Powinnismy wymagaé od siebie nie
doskonatosci a postepow"”, pisze Julia. Poczatki beda nieporadne, niepewne i wstydliwe.

Badzmy dla siebie wyrozumiali kochani.

W tym tygodniu pierwszym krokiem jest rozpoznanie naszego WROGA WEWNETRZNEGO,
czyli tego jazgotka w gtowie, ktéry skrywa w sobie wszystkie nasze fundamentalne leki i

uprzedzenia.

O to przyktadowa lista spotykanych uprzedzen:

(lista ta zawiera w sobie przyktadowe uprzedzenia z ksigzki Droga Artysty, Wielka Magia i

mojej wtasnej gtowy:;))

Nie moge stac¢ sie twdérczym, ptodnym, odnoszgcym sukcesy artysta, poniewaz:
» Nie mam wystarczajgco dobrych pomystow.
e Bede skazany na samotnosc.
o Nigdy nie zarobie prawdziwych pieniedzy.
e Jest za pdzno.
» Boje sie, ze nie mam zadnego talentu.
* Boje sie, ze zostane skrytykowany, odrzucony, wysmiany lub co najgorsze zignorowany.
» Boje sie, ze ktos inny juz zrobit to lepiej.
» Boje sie, ze moje marzenia sg zenujgce.
» Boje sie, ze brakuje mi dyscypliny.
» Boje sie, ze nie mam wystarczajgcego wyksztatcenia.
o Jestem za stary.
e Jestem za mtody.

e Jestem za gruby.
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Brzmi znajomo? Teraz zréb swojg liste takich wtasnie przekonan i lekdéw, ktére sg Twoim

WROGIEM WEWNETRZNYM.

Kolejnym krokiem na ten tydzien jest odnalezienie naszego WEWNETRZNEGO
SPRZYMIERZENCA.

Julia proponuje wspieranie sie AFIRMACJAMI TWORCZYMI. S one narzedziem, ktére pomaga
nam odnalez¢ poczucie bezpieczenstwa i nadzieje.

Cho¢ umyst na poczagtku bedzie miat na ten temat zupetnie inne zdanie. Nie dajmy sie
zbojkotowac. Krok po kroku zamieniajmy stare sposoby myslenia, ktdére ciggng nas w dot |
blokujg naszg kreatywnos$c¢ na nowe afirmacje, stowa wsparcia i otuchy, ktére pomogg nam

wybudzi¢ zew twdérczosci.

Oto kilka afirmaciji twérczych z ksigzki "Droga Atrtysty"

e Moja kreatywnosc¢ uzdrawia mnie i innych.

* Wolno mi pielegnowac wewnetrznego artyste.

» Moja kreatywnosc¢ zawsze prowadzi mnie w strone prawdy i mitosci.
« Jestem gotdw tworzyc.

e Jestem gotéw by¢ pomocnym przez swojg twérczoseé.

» Jestem przekaznikiem boskiej energii twérczej, a mdj wysitek obraca sie na dobre.

Wypisz swoje AFIRMACJE TWORCZE. Dobrym sposobem na tworzenie takich afirmacji jest

zamienianie mysli negatywnych na pozytywne.
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Dlaczego warto tworzyc

Czasem naprawde ciezko uwierzy¢, ze kreatywnos¢ ma sens, ze jest dla kazdego i warto
poswieci¢ dla niej czas.
Tutaj jest kilka powoddéw, pochodzgcych z listy z ksigzki Reginy Brett "Mdw wtasnym gtosem”,

w ktdrej autorka wymienia powody, dla ktorych ona sama decyduje sie pisac.

« Zeby chwali¢ Boga i karmi¢ stowem Jego owce.

o Zeby bronié¢ radosci.

« Zeby pokazac $wiatu kogo$ niepozornego, kogo mogt przeoczyc.
o Zeby uswiadomi¢ ludziom, ze nie sg sami.

o Zeby uciszy¢ krytykéw w mojej gtowie.

o Zeby inspirowac.

« Zeby kwestionowad.

o Zeby ocierad tzy.

o Zeby doprowadzac¢ do tez.

e Zeby wyrzucic z siebie to, o czym wstyd kaze mi milczed.
o Zeby uleczyd rany.

« Zeby moja prawda nie umarta z zaniedbania.

A JAKIE JEST TWOJE DLACZEGO?
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Ciagla tworcza reakcja

"CIAGEA TWORCZA(KREATYWNA) REAKCJA. Swiat sie zmienia, ziemia znéw zatrzesta pod
naszymi stopami, panuje niepewnosc¢, nic nie jest obiecane na jutro. . . Co mamy robic¢?
Pamietam, co powiedziat mi wiele lat temu wspaniaty nauczyciel: ,,Ciggta twdrcza reakcja.
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Tworz, tworz, tworz, tworz. . .

Nie przestane. To jest zdjecie zaledwie kilku moich dziennikdw z ostatnich kilku lat. To sa
strony, ktére stworzytam, kiedy bytam w szpitalnych poczekalniach, w domach
pogrzebowych, w srodku nocy w rozpaczy, w samolotach z dala od domu, kiedy opiekowatam

sie ztamanym sercem, kiedy bytam przerazona, zmeczona, zta, w zatobie .

Ciggta twodrcza reakcja. W ten sposdb utrzymujesz taniec zycia. W ten sposéb nie
pozwalasz, by oszotomienie zagoscito w twoich kosciach. Kreatywnos$¢ to ruch, a ruch jest
sposobem, w jaki zastepujemy rozpacz.... radykalnym, silnym zaangazowaniem w zycie na

takich warunkach jakie zycie nam funduje .

TWORZ, TWORZ, TWORZ i karm swojg ciagta KREATYWNA ODPOWIEDZ na $wiat taki, jaki
jest.
Poniewaz to jedyny swiat, jaki mamy: Swiat, ktéry JEST.

Zataiczmy z NIM.
A jesli wszystko inne zawiedzie, wez kilka kolorowych otéwkow i narysuj cos przez tzy, tak jak
ja. Zréb cos, uszyj, upiecz, napisz, zaspiewaj - chocby skromnie. Potéz swdj odcisk dtoni na

$cianie jaskini zycia, aby udowodnic, ze nadal tu jestesmy. Do cholery my nadal tu jestesmy!"

- ELIZABETH GILBERT
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Prace domowe na ten tydzien

1.Codziennie nastawiaj sobie budzik pdt godziny wczesniej niz zwykle, wstawaj i pisz - trzy
strony, odrecznie, metodg strumienia $wiadomosci. Nie czytaj stron juz zapisanych ani nikomu
ich nie pokazuj. Idealnie bytoby zakleja¢ je w zwyktej szarej kopercie albo gdzie$ chowad.
Witaj na porannych stronach. One cie zmienia.

W tym tygodniu codziennie, po zakonczeniu porannych stron, pracuj z wybranymi afirmacjami i

pojawiajgcymi sie ,,wigzankami”. Kazdg z obelg przerabiaj na afirmacije.

2. Zabierz siebie na randke artystyczng. Réb to raz w tygodniu az do kornca trwania kursu.
Przyktad: wez dziesiec ztotych i przejdz sie do pobliskiego sklepu typu ,wszystko po 2 ztote”.
Kup kilka $miesznych drobiazgdw, np. ztote gwiazdki do naklejania, malenkiego dinozaura,
jakies widokowki, cekiny, klej, dzieciece nozyczki, kredki. Mozesz nakleja¢ gwiazdke na kazdg

koperte z porannymi stronami. Ot tak, dla zabawy.

3. Podréz w czasie: wymien trzech wrogéw twojego artystycznego poczucia wartosci. Badz
jak najbardziej konkretny. Potwory

z przesztosci sg budulcem dzisiejszych uprzedzen (tak, ta wredna siostra Marianna, ktéra
uczyta cie w piatej klasie, tez sie liczy, a to, co ci wtedy méwita, ma znaczenie. Wymien i jg).
To bedzie twoja osobista Galeria Potwordw. Potwordw bedzie przybywac wraz

z twoim powrotem do zdrowia. Musisz dostrzec twoércze kontuzje i je optakac. Inaczej stang
sie twdrczymi bliznami blokujgcymi dalszy rozwdj.

4. Podr6oz w czasie: wybierz jedng posta¢ z Galerii Potwordw i opisz zwigzane z nig
nieprzyjemne zdarzenie. Nie musi to by¢ dtugie opowiadanie, ale odnotuj wszystkie szczegoty,
ktore przyjdg ci do gtowy — miejsce, gdzie to sie dziato, sposdb, w jaki na ciebie patrzono, co
wtedy czutes$, co powiedzieli albo czego nie powiedzieli rodzice na wies¢ o tym, co cie
spotkato. Uwzglednij wszystko, co budzi w tobie rozgoryczenie: ,Pamietam, ze sie tak
sztucznie usmiechneta i pogtaskata mnie po gtowie...”.

Funkcje katharsis moze spetni¢ narysowanie dawnego potwora albo wyciecie obrazka, ktéry
przywotuje na mysl tamto zdarzenie. Narysuj kadr z komiksu, w ktorym twdj potwodr zostaje

zmiazdzony, albo przynajmniej przekresl go zgrabnym czerwonym iksem.
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5. Napisz list do redakcji w swojej obronie. Wyslij go do siebie. Wielkg frajde sprawia napisanie
takiego listu w imieniu zranionego dziecka- artysty: ,,Do wszystkich zainteresowanych: siostra

Marianna jest gtupig cipg i ma swinskie oczka, a ja umiem pisac¢ poprawnie!”.

6. Podréz w czasie: wymien trzech dawnych obroincow twojego artystycznego poczucia wartosci.
To bedzie twoja Galeria Sprzymierzenicow, ktdrzy dobrze zyczg tobie i twojej tworczosci. Bgdz
konkretny. Liczy sie kazde stowo zachety. Nawet jesli nie wierzysz w jaki$ komplement, zapisz go. A
nuz byt szczery?

Jesli nie pamietasz zadnego komplementu, cofaj sie w czasie, az napotkasz jakie$ przyjemne
wspomnienie. Kiedy, gdzie i z jakiego powodu czutes$ sie zadowolony z siebie? Kto potwierdzit twoja
wartosc?

Dodatkowo mozesz taki komplement tadnie wykaligrafowac

i oprawi¢ w ozdobng ramke. Umies¢ go w poblizu miejsca, gdzie piszesz poranne strony, albo na
desce rozdzielczej samochodu. Ja powiesitam swdj na obudowie komputera, zeby dodawat mi
otuchy podczas pisania.

Wszystkie prace domowe sg zaczerpniete z ksigzki "Droga Artysty" Julii Cameron
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Ksiazki wspominane na lajwie

"Droga artysty" Julia Cameron

"Powrdt z bambuko” Katarzyna Nosowska
"Wielka magia" Elizabeth Gilbert

"Do roboty" Steven Pressfield

"Mow wtasnym gtosem" Regina Brett
"Sprawnos¢ emocjonalna” Susan David

'Z wielkg odwagg" Brene Brown
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