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Autores zodis

Ar galétuméte gyventi pasaulyje be spalvy? Ar daznai pasidziaugiate
jomis? Kokia spalva jums labiausiai patinka Siuo metu? Ar pastebéjote, kaip
keiciasi savijauta apsivilkus mégstamos spalvos drabuzj?

Spalvinimas ar nejpareigojantis linijy raizgymas, i$ pirmo zvilgsnio ne-
rimtas ir paprastas uzsiémimas, slepia dideles galimybes. Kas gali bati maloniau
uz nejpareigojantj zaidima spalvomis ar linijomis? Vargu ar rasite lengvesnj ir
malonesnj buda nuraminti mintis ir savyje pazadinti vidinj kuréja.

Dar badama studenté nieko nezinojau apie spalvy ar dailés terapija.
Daugybé valandy, praleisty prie molberto, nebuvo kankinancios, bet terapijos
tikrai nepriminé. Mégautis spalvomis pradéjau spontaniskai. Kartais, apémus
nidriai nuotaikai, leisdavau sau be jokio tikslo visg lapa nuspalvinti norima spalva.
Apimdavo malonus ramybés jausmas, nors meno kurinio darbas ir neprimindavo.
Tik gerokai véliau suzinojau apie tiesioginj spalvy ir emocijy rysj.

Tikriausiai esate nemazai girdéje apie meditacijos teikiamg nauda, taciau
nedaugelis i masy zino apie dailés saviterapijos jtakg Zmogaus emocinei gerovei.
Medituodami mes mokomes stebéti savo mintis, jausmus, emocijas neteisdami
saves ir nevertindami. Meditacijos tikslas — tikrojo saves pazinimas, leidZiantis
iSsilaisvinti nuo vidinio nerimo keliamos jtampos. Dailés saviterapija yra tarsi ak-
tyvi meditacijos forma. Ji skatina ne tik islieti jausmus ir mintis, bet ir iSreiksti juos
spalvomis, abstrak¢iomis linijomis bei formomis. Sitaip artéjame prie savo esmés,
atsipalaiduojame nuo kasdieniy rapesciy ir atstatome vidine ramybe.

Siuolaikinéje visuomenéje pernelyg isaukstinama logiska ir racionali
zodiné raiska. Viskas turi bati jvardyta, apibrézta, paaiskinta. Tac¢iau emocijos
ir jausmai logikos nepripazjsta, o tai, ka sunku sutalpinti j Zodzio rémus, daug
lengviau iSreiSkiama asmeniska karybos kalba. Prislopinus racionalyjj mastyma
lavinama intuicija, emocinis intelektas, asmeniniai gabumai. Nepamirskime, kad
neracionalls ir,nenaudingi” uzsiémimai yra butini norint iSsaugoti ar susigrazinti
vidine darna.

Karybiné saviraiska, spalvinimas ar linijy raizgymas yra smagus, neseki-
nantis proto ir jokio Salutinio neigiamo poveikio neturintis uzsiémimas, tinkantis
bet kokio amziaus ar issilavinimo Zmonémes. Tai gali bati pirmas mazas zingsnelis
atveriant nuostaby karybos pasaulj.



Spalvinimas bei linijy raizgymas yra tik maza daugialypés dailés terapijos
dalis. Taciau toks paprastas uzsiémimas isties veiksmingas.
- Jis reikalauja susikaupti, todél visas démesys sutelkiamas j monotoniska ir
kruopsty ranky darbg, o ne j maudziancius rapescius. Nurimus vidinei jtampai jus
galite lengviau suvokti, kaip jauciatés dabar ir kaip norétumeéte jaustis ateityje. Tai
pirmas svarbus zingsnelis link geresnés savijautos.
« Spalvindami ar raizgydami jums patogiu tempu turite nuosekliai uzpildyti de-
tales ir pabaigti piesinj, o tai lavina kantrybe bei istverme. Batent gebéjimas pa-
baigti darba iki galo skiria vaiky saviraiskos piesinius nuo suaugusiyjy.
« Spalvinimas primena vaikyste, kai dZiaugdavomeés pacia karyba pamirse viska
pasaulyje. Baltas lapas bei pieSinys jusy neteisia ir nevertina. Jei nenorite, galite
niekam nerodyti savo knygelés, tiesiog mégaukités paciu procesu.
« PieSdami atsipalaiduosite ir lengviau perZengsite baime isreiksti save. Nebijo-
dami saves jgyjame daugiau energijos, pasitikéjimo bei teigiamy emocijy.
- Sis uzsiémimas spontaniskas irintuityvus, todél lavina vaizduote, ple¢ia gebéjimy
ribas. Nerasite dviejy vienodai nuspalvinty ar iSraizgyty piesiniy. Kiekvienas dar-
bas yra unikalus. Pabande antrg karta padaryti tg patj, gausite visai kitokj piesin;.
Be to, praktiskai pajusite, kokios neribotos yra intuityviosios kuarybos galimybés.
Jums nereikia Zinoti, kaip atrodys pabaigtas darbas, tik mégautis spalvinimu ir
mazais zingsneliais jj testi, kol baigsite.
« Spalvinimas moko jsiklausyti j savo norus, tyly intuicijos balsa. Neieskokite
patarimy, kaip deréty uzpildyti pasirinkta piesinj. Jis patys geriausiai zinote, ko
norite $iuo metu: kokiy spalvy, démiy ar linijy, kokio intensyvumo spalvy deriniy.

Jei akivaizdziai pajutote spalvinimo ar linijy raizgymo nauda - atsligo
vidinis nerimas, pageréjo nuotaika, atsipalaidavo kinas, — tai dar nereiskia, kad
priezastys, keliancios jtampa, pranyko visam laikui. Sis uZsiémimas yra tik puiki
pirmoji pagalba sau. Norédami, kad jtampa jlsy nebepersekioty, turétuméte pa-
sitarti su psichologu, psichoterapeutu ar dailés terapijos specialistu.

Sioje knygeléje pateiktus piesinius galite spalvinti spalvotais piestukais,
galite uzpildyti juos geliniu rasikliu arba raizgydami papildomas linijas. Visi
bladai yra smagus ir raminantys, rinkités ta, kuris jums patinka labiausiai. Arba
naudokités visais iSsyk — rasikliu pripieskite savo detaliy, o véliau nuspalvinkite.
Stenkités kuo maziau galvoti ir analizuoti. Leiskite sau pajusti spalvinimo bei
linijy raizgymo malonuma. Imkite spalvoty piestuky rinkinj arba rasiklj, patogiai
jsitaisykite Sviesioje, jaukioje vietoje ir leiskités j pasakiska spalvy bei ornamenty
kelione.
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Spalvinimas daugeliui asocijuojasi su nerupestinga vaikyste ir malonia uzsimirsimo
busena. Net jei nelabai mégote Sio uzsiemimo, prisiminkite pojutj, kai ramiai sedédami
spalvindavote paveikslélius, visiskai atsiduodami spalvy ir vaizduotés galiai. Spalvinimas
suaugusiesiems. Kas tai? Terapija? Meditacija? |siklausymas j savo pojucius? ISbandykite ir
suprasite: imkite spalvoty piestuky rinkinj arba rasiklj, patogiai jsitaisykite Sviesioje, jaukio-
je vietoje ir leiskités j pasakiska spalvy bei ornamenty kelione.

DEKORAVIMO GALMYRES

Pateikiame jums keletg pavyzdziy, kaip klrybingai panaudoti nuspalvintus $ios
knygelés piesinius. Jrémine patinkantj paveikslélj galite papuosti savo namus ar dovanoti
artimiems Zmonéms. Taip pat galite sukurti begale originaliy atviruky, dekoruoti daiktus,
sukurti dovany pakuote, papuosti Svente girliandomis, véliavélémis, kepurélémis.
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