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			REKOMENDACJE DLA KSIĄŻKI Terapia rysowaniem

			„Dzięki wnikliwym, a jednocześnie prostym poradom i instrukcji jak je wykorzystać, Sheila Darcey otwiera drogę naszej wrodzonej kreatywności do wyrażania i wychodzenia poza ramy ograniczających nas emocji. Podążając za jej wskazówkami znajdujemy spokój wśród zamętu, uwalniając artystę, który żyje w każdym z nas”.

			— Gabor Maté, lekarz, autor książki Ciało a stres – jak uniknąć fizycznych kosztów ukrytego stresu

			„Wyjątkowa podróż w najgłębsze zakamarki własnego wnętrza. Ta książka pomoże ci wydobyć na światło dzienne rzeczy, które cię prześladowały – tak, aby przestały cię ograniczać. Gorąco polecam”.

			— Pedram Shojai, lekarz medycyny naturalnej, autor książki The Urban Monk z listy bestsellerów New York Times 

			„Rysowanie, szkicowanie, a nawet bazgranie ma dwie niezwykłe zalety. Jest to naturalna forma samoregulacji, uspokajająca oraz kojąca i ciało, i umysł. Jest to również sposób na uwolnienie naszych osobistych narracji, ponieważ nawet najprostszy rysunek opowiada historię naszego życia. W swej niezwykłej książce Sheila Darcey doskonale pokazuje te korzyści; jej klarowne obserwacje będą wspierać cię w odkrywaniu twej własnej ścieżki dzięki rewelacyjnej serii praktycznych ćwiczeń i porad. Terapia rysowaniem. Kreatywność drogą ku zdrowej psychice i przemianie wewnętrznej to przyjazny dla czytelnika, przystępny przewodnik, dzięki któremu poznasz potęgę kreatywności. Uzdrawiającą moc nawyku szkicowania wesprze twój plan odnowy biologicznej”.

			— dr Cathy Malchiodi, autorka książki Trauma and Expressive Arts Therapy: Brain, Body, and Imagination in the Healing Process

			„W Terapii rysowaniem Sheila uczy czytelnika jak wykorzystać wrodzoną kreatywność, aby wnieść do naszego życia relaks, swobodę i wewnętrzne przebudzenie. Oferuje przewodnik, który krok po kroku pomoże ci uzdrowić twoje emocjonalne reakcje na życie. To doskonałe połączenie Drogi artysty Julii Cameron z Darami niedoskonałości Brené Brown!”

			— Laurie Kanyer, artystka, doradczyni, autorka książki Collage Care: Transforming Emotions and Life Events with Collage

			„Terapia rysowaniem to niesamowity przewodnik ułatwiający procesy auto­diagnozy i leczenia. Sheila Darcey w przekonujący sposób zaprasza czytelnika do odkrycia potencjału ekspresji artysty, który drzemie w każdym z nas”.

			— William A. Richards, autor książki Sacred Knowledge: Psychedelics and Religious Experiences

			„Sztuka nie musi onieśmielać. W Terapii rysowaniem Sheila Darcey zachęca każdego – artystę czy nie – aby sięgnął po piórko i rozpoczął praktykę twórczą, która zmieni sposób, w jaki wyraża i doświadcza swojego najgłębszego ja”.

			— Alexa Meade, artystka

			„Czytanie Terapii rysowaniem jest niczym zanurzenie się w świat kreatywności, artystycznych możliwości i ekspansji. To przewodnik po odkrywaniu nieuświadomionych ograniczeń i niewyrażonych możliwości. Sięgnij po tę książkę i doświadczaj osobistej przemiany na każdej stronie!”

			— Fritzi Horstman, założycielka Compassion Prison Project
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			KOŁO EMOCJI

			1. NARYSUJ NADZIEJĘ

			Narysuj poczucie niepokoju • Rysuj z nadzieją 

			2. NARYSUJ WIARĘ

			Rysuj pomimo trudności • Rysuj możliwości 

			3. NARYSUJ MIŁOŚĆ

			Rysuj z poczuciem samoakceptacji • Narysuj ufność 

			4. NARYSUJ CISZĘ

			Rysuj mimo zgiełku • Rysuj głosem 

			5. NARYSUJ ODDECH

			Rysuj, choć odczuwasz napięcie • Narysuj spokój 

			6. NARYSUJ PRAWDĘ
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			7. NARYSUJ WIARĘ W SIEBIE

			Rysuj, choć odczuwasz skrępowanie • Narysuj wolność 

			8. NARYSUJ ZAUFANIE

			Rysuj, choć odczuwasz niepewność • Narysuj pewność siebie 

			9. NARYSUJ ODWAGĘ

			Rysuj, choć odczuwasz strach • Narysuj, że się nie krępujesz

			10. NARYSUJ POSTRZEGANIE

			Rysuj zniekształcając rzeczywistość • Narysuj perspektywę

			11. NARYSUJ PRZENIKLIWOŚĆ

			Rysuj bez patrzenia • Narysuj jasność widzenia 

			12. NARYSUJ REFLEKSJĘ

			Rysuj w niewygodnej pozycji • Narysuj komfort

			13. NARYSUJ EKSPRESJĘ

			Rysuj kontrasty • Narysuj harmonię 

			14. NARYSUJ PODDANIE SIĘ

			Rysuj, choć odczuwasz napięcie • Narysuj ulgę 

			15. NARYSUJ MĄDROŚĆ 

			Rysuj nawet z poczuciem konfliktu • Narysuj akceptację

			16. NARYSUJ INSPIRACJĘ

			Rysuj odczuwając niedosyt • Narysuj obfitość 

			17. NARYSUJ POSTĘP 

			Rysuj poza strefą komfortu • Narysuj rozwój 

			18. NARYSUJ ZABAWĘ

			Rysuj dokumentując własne doświadczenia • Narysuj wyzwolenie 

			19. NARYSUJ CEL

			Rysuj poszukiwania • Narysuj ewolucję 

			20. NARYSUJ PROJEKT 

			Rysuj nawet w poczuciu zamętu • Narysuj wizję 

			21. RYSUJ… 

			Pytania i odpowiedzi 
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			Ta książka jest dedykowana mojej matce, Micah i Leili, mojej trójcy wiary, nadziei i miłości. 

			A także mej Babusi, której milczenie było tak głośne, że krzyczało do mnie – i przeze mnie.

		

	
		
			WPROWADZENIE

			Krzesło, biurko, lampa. Kartka papieru i pióro. Każde z tych narzędzi stanowi zaproszenie do uważnej rozmowy z samym sobą. Zachęca umysł i ciało do wspólnej pracy, aby wyrazić to, co jeszcze nie zostało wypowiedziane. W tej świętej przestrzeni czas płynie w rytmie mojego serca. Regularne, pulsujące uderzenia… bam… bam… i oczekiwanie, które poprzedza powolny i stały zew… bum… bum… ciekawskiego umysłu zagubionego w procesie twórczym. Nie potrzeba słów, znaki kreślone na stronie dają wyraz temu, co dzieje się wewnątrz mnie. Każda linia pozwala mi lepiej zrozumieć własną przeszłość. Te linie łączą się z moją teraźniejszością i w tym właśnie momencie zaczynam tworzyć przyszłość nieskończonych możliwości. 

			To są narzędzia moich codziennych ćwiczeń, praktyk, które pomagają mi wyrazić to, co we mnie wibruje. Historię jakże często pełną niepokoju, ciszy, tajemnic i wstydu. Rysując, kiedy odczuwam zdenerwowanie, odnajduję spokój. Rysując, kiedy chcę wyrazić ciszę, słyszę swoje serce i mój głos. Rysując moje sekrety, widzę od zawsze znaną prawdę, której nigdy nie miałam odwagi ujawnić. Co jednak najważniejsze, rysując wstyd, z pokorą i wdzięcznością wyzwalam w sobie poczucie własnej wartości. 

			Ten sposób rysowania pojawił się w moim życiu, kiedy traciłam kontrolę nad swoim niepokojem, a każdy dzień podszyty był strachem i rozdrażnieniem. Tradycyjne medytacje i prowadzenie dzienników nie pomogły, porzuciłam to po kilku tygodniach. Uznałam, że to nie dla mnie.

			Terapia pozwoliła mi złożyć w całość układankę mojej przeszłości i zrozumieć chaos mojej teraźniejszości. Odblokowała także kilka szczęśliwych wspomnień z dzieciństwa, z których wszystkie miały coś wspólnego ze sztuką: oto rysuję portret członka mojej rodziny; tracę poczucie czasu leżąc na łóżku i szkicując w zeszytach przez cały dzień; studiuję kontury różnych przedmiotów, aby przekonać się, jak realistycznie można je odwzorować. Każde z tych wspomnień pozwalało mi odnaleźć wewnętrzny spokój. Przynosiły mi wytchnienie, gdy niepokój stawał się zbyt przytłaczający. 

			Z długopisem w ręku zauważyłam, że kreślone w zeszycie znaki odzwierciedlają tematy przetwarzane w moim umyśle. Było w tym coś więcej niż tylko bazgroły. Gdy na kartce przede mną tworzyły się linie, moja dusza wchodziła w dialog z moim nieszczęściem. W miarę jak coraz bardziej zdawałam sobie sprawę z ciężarów przytłaczających mą duszę, każdy rysunek przynosił mi ulgę. Nie wiedziałam właściwie czemu, ale musiałam szkicować dalej. Wewnętrzny niepokój zaczął nabierać kształtu. Dowodem były rysowane linie i formy, i chociaż była w tym niewinność podobna do tej, z jaką dziecko maluje kolorowankę, było w tym również coś wzmacniającego. Odkryłam, że znaki na kartce wyrażają moje uczucia. Rysunek był w stanie pomieścić wszystko to, co domagało się uwolnienia, a wraz z jego ewolucją coraz wyraźniej postrzegałam źródła mojego niepokoju. Chociaż było to podobne do medytacji, nie chodziło o to, by opróżnić mój umysł z myśli. Zamiast tego pojawiła się uważność, a wraz z nią zrozumienie głównych źródeł mojego dyskomfortu. Rysowanie pomagało mi myśleć, pozwalało myślom poszaleć. To było miłe uczucie. 

			Codzienny proces wyrażania siebie i autorefleksji stał się dla mnie ożywczym aktem uzdrawiania i dbałości o siebie oraz uwolnieniem od codzienności. Był zarówno moim zbawieniem, jak i siłą napędową wewnętrznego rozwoju. Z czasem ćwiczenie to przekształciło się w Poezję Rysunku — praktykę kreatywnej ekspresji. Na kartkach i w szkicownikach, które zapełniły się w następnych miesiącach i latach, kreśliłam najbardziej wrażliwe cząstki swojej osobowości, nigdy nie czując się nadmiernie odsłonięta. Poezja Rysunku pomogła mi zmienić schematy w moim życiu, abym mogła odtworzyć wewnętrzny krajobraz rozkwitający prawdziwym szczęściem i radością. 

			Wykorzystując moc kreatywności jako ścieżkę ku pogłębionej świadomości, znalazłam sposób na przezwyciężenie wszelkich ograniczeń. Czuję, smakuję, wącham, słyszę i widzę wszystko jako inspirację dla tego, co ma w moim życiu nadejść. Pragnę podzielić się z tobą tym bogactwem wrażeń. Jeśli cię to zainteresowało, czytaj dalej. 

			Być może myślisz w tej chwili: „Ja przecież nie jestem artystą!” Jeśli tak jest, zapewniam, że nie musisz studiować sztuk plastycznych ani posiadać żadnego artystycznego „talentu”. Wszyscy jesteśmy twórcami. Tworzymy, kiedy wizualizujemy nasze lęki i wyobrażamy sobie naszą przyszłość, opowiadamy historie, aby inspirować innych i budować z nimi więzy. Za każdym razem wyrażamy i uwalniamy to, co jest w nas. Zawsze, gdy angażujemy się w otaczający nas świat i staramy się stworzyć w nim własną narrację, tworzymy, choć nie zdajemy sobie z tego sprawy. Pomysły rodzą się w głowach tych, którzy kwestionują zastany porządek, jednak wszyscy posiadamy zdolność tworzenia. Aby uwolnić pełnię swego potencjału, musisz tylko chcieć spróbować. 

			Być może artyści zaprotestują przeciwko tym twierdzeniom, ale pamiętaj – nie proponuję uprawiania sztuki, lecz sposób na wyrażenie swego wnętrza. Coś podobnego do zajęć ze swobodnego pisania. Tu również pozwalasz, aby twój umysł wędrował. Pozwalasz, aby doświadczenia i myśli zderzały się ze sobą. To, co wypływa z twego wnętrza, przelewasz na papier. Niektóre ilustracje w tej książce zostały stworzone przeze mnie, ale wiele z nich pochodzi od osób, które ukończyły moje warsztaty. Sposób wykorzystania rysowania, o jakim piszę w tej książce, nie polega na tworzeniu pięknych dzieł sztuki. Chodzi o sam proces tworzenia i to, jak ten proces staje się metaforą życia. 

			Zasadniczo Poezja Rysunku to twórcza ekspresja, która wspiera twoją zdolność do identyfikowania emocji, przetwarzania doświadczeń i wykorzystania efektów tych procesów. Może stanowić również codzienne ćwiczenie wykorzystujące myślenie projektowe, aby zbudować w tobie to, co dr Carol Dweck nazywa „umysłem nastawionym na rozwój”. Oznacza to wiarę, a przynajmniej chęć uwierzenia, że każda kreska na papierze przybliża cię do twego celu i może pomóc ci żeglować po wielkiej zmianie i wszystkich małych ewolucjach, które się z nią wiążą. Ostatecznie rysunki, które tworzysz, stają się dopełnieniem twojej egzystencji. To, co tworzysz, jednocześnie tworzy ciebie.

			Ta książka zawiera czterdzieści ćwiczeń z rysowania, zgromadzonych w dwudziestu jeden rozdziałach. Możesz wykonać je po kolei lub wybrać te, które w danym momencie uznasz za najbardziej odpowiednie. Możesz je również powtarzać ile razy zechcesz. Niezależnie od tego, który sposób wybierzesz, pamiętaj, aby przeczytać każdy rozdział do końca. Być może są fragmenty, które wolisz pominąć lub które twoim zdaniem nie dotyczą ciebie, ale… właśnie te rozdziały często zawierają lekcje, których najbardziej potrzebujesz. Przeczytaj każdy z nich.

			
				
					
				
				
					
							
							Nadszedł dzień, w którym ryzyko pozostania nabrzmiałym pąkiem było bardziej bolesne niż ryzyko rozkwitnięcia.

							— Anaïs Nin

						
					

				
			

			W tej książce dotykam również spraw duchowych, ale pozwól, że wyjaśnię: Poezja Rysunku nie jest religią. Nie zastępuje też terapii i nie jest formą sztuki. Nie głoszę żadnej wiary, nie udzielam porad psychologicznych ani nie uczę biegłości w rysowaniu. Bez względu na to, w co wierzysz lub nie, wszystko to stanowi element proponowanej metody. Bez względu na to, jakie masz problemy, one również są istotne w naszej wspólnej pracy. Bez względu na to, czy posiadasz zdolności twórcze, czy nie… to także jest częścią tego kursu. 

			Na początek możesz po prostu myśleć o tym jako o zdrowym sposobie wyrażania emocji. Metodzie przelewania na kartkę gniewu, smutku, niepokoju lub radości, która pozwala ci uświadomić sobie co czujesz, bez strachu i osądzania. Kiedy zaczniesz ćwiczyć, zauważysz zmianę perspektywy. Będziesz w stanie zrozumieć, w jaki sposób mroczne działania twojego wewnętrznego świata łączą się z wydarzeniami rozgrywającymi się wokół ciebie. Odkryjesz, że ta metoda obserwacji własnej osobowości pozwala nam zachować integralność i postrzegać siebie jako element skomplikowanej sieci tworzenia i ewolucji. 

			Częścią procesu leczenia jest uświadomienie sobie, że wszyscy jesteśmy istotami złożonymi, emocjonalnymi i społecznymi. Wszyscy przeżywamy doświadczenia w różnoraki sposób, a kontekst, w jakim je odczuwamy, determinuje sposób wyrażania naszych emocji. W procesie odczuwania nie chodzi o osądzanie. Na przykład, radość nie jest ważniejsza niż depresja. Żadne uczucie nie jest cenniejsze od innego. Poezja Rysunku to raczej akt samoopieki, który pozwala nam w zdrowy i produktywny sposób zgłębiać pełen wachlarz emocji, których wszyscy doświadczamy.

			W ten sposób zrozumiesz, że wszystkie twoje emocje istnieją po to, aby ci służyć. Nawet emocje, które wydają się na tyle potężne, że mogą cię zniszczyć, mogą posłużyć jako drogowskazy na ścieżce osiągania samoświadomości.

			Z tej książki dowiesz się, że kiedy próbujemy wyprzeć pewne emocje (np. wstydu, poczucia winy, złości, strachu itp.), stajemy się ich zakładnikami – ze względu na sposób, w jaki wpływają one na naszą kondycję fizyczną, psychiczną i emocjonalną. Oznacza to, że w Poezji Rysunku chodzi nie tylko o twórczą ekspresję, lecz w równym stopniu o miłość do samego siebie. 

			UWIERZ, JESTEŚMY GOTOWI 

			Niech zgadnę, zapewne szalenie intryguje cię idea sztuki jako metody terapii, ale być może już szukasz wymówek, by odłożyć zgłębianie jej tajników na później: 

			
					Nie mam czasu. 

					Nie mam energii. 

					Nie mam w sobie twórczej żyłki. 

					Nie mam do tego miejsca ani narzędzi. 

					Mam już swoje codzienne ćwiczenia. 

					Powinnam/powinienem wykorzystywać swój czas w bardziej produktywny sposób. 

					Dawno nie rysowałam/rysowałem. 

					Perspektywa codziennych ćwiczeń mnie zniechęca. 

					Sztuka wydaje się onieśmielająca. 

					Prawdopodobnie nic nie poczuję. 

					Nie jestem gotowa/gotowy na odczuwanie pewnych emocji. 

			

			Bez trudu znajdziesz powody, by stwierdzić, że to nie jest dla ciebie. Zamiast jednak myśleć, że nie masz na to czasu, lub jest to zajęcie zbyt absorbujące czy męczące, wyobraź sobie, że jest to narzędzie dostępne dla ciebie w każdym momencie i w dowolny sposób. To, że w tej chwili ogarniają cię wątpliwości, dowodzi w istocie tego, że jest to najlepszy moment do podjęcia działania.

			Nie lekceważ żadnego z powodów, dla których uważasz, że nie możesz zaangażować się w ten kurs, ponieważ każdy z nich oznacza, że musisz coś zmienić lub sprawić, by coś się wydarzyło. Może ci się przy tym wydawać, że walczysz z grawitacją lub próbujesz przenosić góry. „To niemożliwe” — myślisz.

			To jest możliwe. Po prostu czytaj dalej.

			Może żywisz obawy przed wzbudzeniem swych najgłębszych emocji i związanych z nimi doświadczeń. Wielu z nas dotarło w życiu tak daleko bez „ruszania tych spraw”, więc po co zaczynać teraz? Aby odpowiedzieć na to pytanie, przyjrzyjmy się przez chwilę temu lękowi. Możesz uważać, że twoje osobiste lęki chronią cię przed niebezpieczeństwem, albo że negowanie tych lęków cię wzmacnia. Jednak w obu tych przypadkach lęk powstrzymuje cię od wkroczenia na drogę nieskończonych możliwości, jakie otwiera wolność i życie w prawdzie.

			UWIERZ, MASZ WSZYSTKO, CZEGO ci POTRZEBA

			Istnieje wiele narzędzi, które pomogą ci w procesie przemiany i/lub leczenia w programie Poezji Rysunku. Mam jednak zasadę, aby zaczynać od prostych rzeczy. Nie chodzi o to, by zostać mistrzem malarstwa czy zgromadzić materiały do pracowni artystycznej. Najważniejsze, żeby pasowały do twojego stylu życia. Dlatego jako podstawowy zestaw startowy polecam:

			
					czarne długopisy (grube i cienkie),

					czysty notatnik lub luźne kartki papieru (wybierz rozmiar, który łatwo nosić przy sobie).

			

			Czy można używać ołówka? W tym wypadku odpowiedź brzmi: nie. Jeśli jesteś choć trochę podobna czy podobny do mnie, jednym z nawyków, które musisz porzucić, jest dążenie do „porządku” lub dbałość, by każdy rysunek był „idealny”. Kiedy używasz długopisu, nie możesz niczego wymazać. Absolutnie każda linia ma swój cel i czemuś służy.

			Każdy błąd, wyobrażony lub prawdziwy, pojawia się w szkicu nie bez powodu. Nawet jeśli masz dość samokontroli aby używać ołówka bez wymazywania, to jednak samo czuwanie nad tym odruchem wyprowadza cię ze strefy komfortu. Czy możesz używać akwareli lub innych akcesoriów? Tak, dojdziemy do tego, ale rozpoczęcie po prostu od długopisu i papieru ma swój cel.

			Najważniejsze jest skupienie się na procesie tworzenia, a nie na narzędziach czy wyniku. Twoje instrumentarium może być zatem bardzo tanie lub kosztowne, jak wolisz. Zacznij od tego, co masz pod ręką. Kiedy bardziej wciągniesz się w ćwiczenia, w pewnym momencie zauważysz, że pora zainwestować w materiały wyższej jakości.

			Używaj narzędzi dostępnych w danej chwili. Kiedy zechcesz włączyć ćwiczenia w rytm codziennego życia, nigdy nie wiesz, kiedy poczujesz potrzebę i będziesz mieć okazję coś narysować. Może się zdarzyć, że usiądziesz i zagłębisz się w myślach. To z kolei wzbudzi emocje, a wtedy będziesz żałować, że nie masz przy sobie szkicownika i długopisu.

			ZACZNIJ TAM, GDZIE JESTEŚ

			Ponieważ proponowana metoda polega na codziennych ćwiczeniach, musi również pasować do twojego stylu życia i harmonogramu. Dlatego warto pomyśleć o znalezieniu kąta do regularnego rysowania. Idealne byłoby miejsce, w którym czujesz się komfortowo i bezpiecznie, ale to bardzo indywidualna sprawa. Na przykład niektórzy wolą rysować w odosobnieniu, podczas gdy inni całkiem dobrze radzą sobie w miejscach publicznych. Jeśli jednak będziesz ćwiczyć wystarczająco często, zauważysz, że stanie się dla ciebie obojętne, gdzie jesteś.

			Nie potrafię przewidzieć, w jaki sposób i kiedy dotrzesz do celu, ale w kolejnych rozdziałach mogę pomóc ci go odnaleźć. Wybierz miejsce i czas, które pozwolą ci ćwiczyć w sposób możliwie jak najbardziej regularny. Poniżej kilka sprawdzonych propozycji:

			W domu

			
					przy porannej kawie lub herbacie,

					w przerwie od pracy lub obowiązków,

					przed snem przy świecy,

					kiedy dzieci się bawią lub drzemią,

					zamiast siedzenia w mediach społecznościowych lub oglądania seriali.

			

			W pracy

			
					podczas przerwy na kawę lub w porze lunchu,

					przed lub po spotkaniu,

					w trakcie podróży autobusem, taksówką, pociągiem lub samolotem.

			

			Jeśli masz ten luksus, wybierz odpowiedni czas i zaplanuj go w swoim grafiku. Jeśli nie, działaj spontanicznie i po prostu wypatruj okazji.

			ZACZYNAJMY

			Skoncentruj się na wprowadzeniu nowego nawyku do swojego życia. Na początek poświęć mu co najmniej dziesięć minut dziennie. W kolejnych dwudziestu jeden rozdziałach będziemy dążyć do rysowania przez co najmniej 30 minut dziennie. Jeśli masz więcej czasu, wykorzystaj go! Nie myśl, że musisz sztywno trzymać się moich wskazówek i nie możesz swobodnie poznawać i rozwijać swoich możliwości. Użyj ich jako paliwa podsycającego twój własny ogień.

			Pamiętaj, że nie chodzi o tworzenie sztuki. Chodzi o proces tworzenia oraz o samo tworzenie. Za każdym razem, gdy rysujesz, zwracaj uwagę na to, jak się czujesz podczas wykonywania tej czynności. Doznania odblokowują przepływ. Niech twój umysł i wszystkie myśli wypływają na powierzchnię, tańczą i wirują. Zatrać się w akcie tworzenia.

			Podążaj za swoją ciekawością w nieznane i nie obawiaj się niepewności. Zaufaj mi. To łatwiejsze niż się wydaje. Tak, zgadza się. To naprawdę łatwiejsze niż się wydaje. W tej książce podzielę się z tobą wskazówkami i podpowiedziami, które pomogą ci tego doświadczyć.

			Na razie, zanim rzucisz się w objęcia przygody, podam kilka wiodących zasad:

			
					Jesteś swoją jedyną publicznością. To chyba najtrudniejsza prawda, jaką poznasz podczas tej podróży, ale też najbardziej satysfakcjonująca. Wszyscy, niezależnie od tego czy jesteśmy artystami, czy też nie, mamy tendencję do tworzenia z myślą o publiczności. Może to być osoba, grupa ludzi, a nawet ktoś nieznajomy. Ktoś, kto jest tu po to, by cię skrytykować lub w jakiś sposób potwierdzić twoją wartość (jedno i drugie na swój sposób łechce twoje ego). Jeśli w dowolnym momencie zdecydujesz się upublicznić swoje szkice, to twój wybór. W tym również ci doradzę. Jednak to nie jest cel ani powód. Musisz nauczyć się tworzyć wyłącznie dlatego, że robisz to dla siebie.

					Przygotuj się do uwolnienia emocji lub energii. Jeśli rozpoczniesz ten trening rozumiejąc, że przenosisz na kartkę coś więcej niż tylko tusz, jesteś już w połowie drogi. Zamiar jest częścią tego ćwiczenia. Pomyśl o Poezji Rysunku przede wszystkim jako o zdrowym sposobie wyrażania czegoś, co tkwi w twoim umyśle lub sercu. Czegoś, co jest dla ciebie ciężarem. Czegoś, o czym nie wiesz, że musi zostać uwolnione.

					Nie ma dobrych ani złych rysunków. Im mniej skupiasz się na tym, co postrzegasz jako „niedoskonałości” w swoich szkicach, tym swobodniej będziesz eksplorować swoje życie wewnętrzne. Pozwól sobie na strach, wątpliwości, onieśmielenie. Pozwól, aby twoja technika i wykonanie były doskonale niedoskonałe. To najlepszy prezent, jaki możesz sobie sprawić.

					Nie ma czegoś takiego jak pomyłka. Każda linia, kropka, spacja, rozlanie itp. jest wiadomością od twojej podświadomości. Częścią podróży z Poezją Rysunku jest nauka odpuszczania i dostrzegania we wszystkim piękna oraz celowości. Oznacza to uwolnienie się od osądzania tego, co z ciebie wypływa, płynięcie z prądem i poddawanie się temu procesowi.

					Okaż sobie cierpliwość. Akt tworzenia jest sam w sobie uzdrowieniem. Interpretowanie znaczenia twojej twórczości jest dalszym ciągiem tej podróży, ale to zajmie trochę czasu. Nawet jeśli na początku nie wiesz, co mówi lub wyraża twoja sztuka, nie ma to znaczenia. Z biegiem czasu zacznie się to zmieniać. Zaczniesz łączyć obrazy lub motywy w swych dziełach ze sposobem, w jaki twoje życie wewnętrzne łączy się z otaczającym światem. Kiedy tak się stanie, odkryjesz, że wychodzisz poza sam proces tworzenia i zagłębiasz się w nim. Nie spiesz się jednak. Pozwól, aby wszystko odbywało się we właściwym czasie. Musisz po prostu uzbroić się w cierpliwość i zaufać tej ewolucji.

			

			Książka ta stanowi zaproszenie do wspólnego kreślenia drogi, którą wędrujemy przez całe życie. Podczas gdy moje początki codziennego rysowania były splecione z niepokojem i zamętem, twoje mogą być pełne zapału i nadziei. Bez względu na to, jakie doświadczenie skłoniło cię do sięgnięcia po tę książkę, ważne jest, aby przyjąć ją jako punkt startu. Poezja Rysunku to po prostu narzędzie, które pomoże ci rozpocząć podróż. Wszystko co się stąd wyłoni jest kolejnym krokiem na ścieżce rozwoju, którą od zawsze podążasz i wciąż będziesz kroczyć.

			Gdy będziemy podążać naszą drogą, poznamy na nowo prawdę o tym, skąd pochodzimy, w jakim miejscu się znajdujemy, i dokąd zmierzamy. W kolejnych rozdziałach przedstawiam prawdy odkryte wraz z Poezją Rysunku – zaznaczone niczym kamienie milowe na mapie. Moja twórcza podróż zaczęła się w pewnym miejscu, skręciła w innym kierunku, wybrała kolejną ścieżkę, przetarła następny szlak i na każdej drodze napotkała moje lęki, aż byłam gotowa znaleźć drogę powrotną do wnętrza siebie – drogę prawdziwej miłości i wyzwolenia.

			Każdego dnia moje rysunki prowadzą mnie do miejsca, w którym mój wewnętrzny kompas przestaje wirować i zaczyna prowadzić mnie do prawdy. Wkrótce i ty dostrzeżesz, że twoja prawda zaczyna żyć własnym życiem, gdyż pragnie cię uwolnić. Musimy jej tylko na to pozwolić.
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			Rozpocznijmy tę podróż z wiarą, nadzieją i miłością. Zrewidujmy nasze przekonania, zaufajmy procesowi i znajdźmy w sobie odwagę. Wpatrujmy się w celowy ruch długopisu na papierze, który zachwyca zmysły. Dajmy się porwać strumieniowi twórczej siły. Pamiętaj, że ta siła jest równie instynktowna, spontaniczna i zaborcza, jak siła twojego oporu przed poddaniem się jej. Na początku może ci się wydawać, że należałoby wykorzystać ten czas na coś bardziej pożytecznego, ale nie porzucaj tej czynności… ani tego odczucia konfliktu. Narysuj go. Sprawdź, jak to na ciebie wpłynie.

			Ostatecznie wyższe dobro twego wnętrza przepłynie przez twoją duszę na papier. Rozpali się w tobie Światło, a ty będziesz wpatrywać się z podziwem w dzieło własnych rąk. Dzięki niemu wejrzysz w głębiny swych procesów emocjonalnych, a czyniąc to uświadomisz sobie łączność z wszechświatem i rolę, jaką w nim odgrywasz. Pozwól, by oświetliły się miejsca i prawdy, które zawsze były ukryte w Twym wnętrzu, ale nigdy nie wystarczyło ci odwagi, by je odnaleźć.

			Musisz tylko zacząć.

		

	
		
			BIBLIOTEKA WIZUALNA 

			Przewodnik ten to Biblioteka Wizualna, która pomoże ci w kreatywny sposób wyrażać swoje emocje na papierze. Wykorzystaj go jako punkt odniesienia lub źródło inspiracji w trakcie swej podróży. Głównym kompasem będzie dla ciebie zawsze twoja własna intuicja, ale ten zbiór przykładowych rysunków może pomóc rozbudzić twoją wyobraźnię. Kiedy podchodzisz do kolejnego zadania i odczuwasz blokadę, spróbuj odczytać swoje emocje, a następnie poszukaj w tym przewodniku rysunku, który najlepiej odzwierciedla te uczucia. Jeżeli przemówił do ciebie jeden wzorzec, przeanalizuj go. Jeśli jest ich więcej, możesz spróbować połączyć w swoim rysunku wariacje każdego z nich. Gdy już zaczniesz, będziesz wiedzieć, co robić dalej i dokąd podążać.

			Zacznij tworzyć swoją bibliotekę wizualną, dodając własne wzory w pustych kwadratach na sąsiedniej stronie.
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			KOŁO EMOCJI

			Oprócz Biblioteki Wizualnej umieszczam tu model stworzony przez dr Glorię Willcox – Koło Emocji: Narzędzie do Poszerzania Świadomości Emocji oraz Wspomagania Spontaniczności i Intymności. Używam tego modelu na moich warsztatach, aby pomóc moim studentom zidentyfikować słowa, które najlepiej opisują ich emocje.

			Jeśli znajdujesz we mnie pewne podobieństwo, możesz mieć trudności z nazywaniem lub zrozumieniem tego, co odczuwasz. Może się również okazać, że w tym samym czasie odczuwasz więcej niż jedną emocję. Nie pozwól, aby język emocji był przeszkodą w podjęciu naszego wyzwania. Wykorzystaj go raczej jako okazję do poszerzenia słownictwa emocjonalnego i nawiązania kontaktu z wieloma wars­twami swego jestestwa. To naprawdę wyzwala.

			Na początku odwołuj się do tego koła uczuć, gdy nie masz pewności lub nie wiesz, co czujesz. Użyj go jako odniesienia lub inspirację.
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			NARYSUJ NADZIEJĘ

			Puk-puk. Puk-puk, puk-puk. Kiedy wiatry zmian pukają do drzwi mojego serca, zawsze robię się niespokojna. Co to jest? Kto to jest? Ale wtedy rozpoznaję ten odgłos. Krok nadchodzącej zmiany jest wyraźny i znajomy. Jej rytm jest stały i wytrwały. Nie można go zignorować. Odruchowo zmierzam w jego kierunku, ale waham się. Po drugiej stronie drzwi stoi siła natury. Trudno się jej oprzeć. Gdy drzwi się otworzą, pochłonie mnie chaos. Wir wiatru rozniesie w pył wszystko, co tak starannie poukładałam. Jednocześnie zażąda ode mnie wiary, że wszystko jest możliwe, nadziei, że wszystko będzie działać wspólnie dla większego dobra w moim życiu, i siły, która pozwoli mi to wszystko przetrwać. Bum-bum. Bum-bum. Bum-bum. Bicie mojego serca dopasowuje się do rytmu pukania. Dlaczego miałabym wpuścić do domu ten chaos?

			
				
					
				
				
					
							
							Codziennie zmagam się z bólem, niepokojem i strachem, a jedyną metodą, która łagodzi moje cierpienie, jest ciągłe tworzenie sztuki. Podążyłam drogą sztuki i odkryłam coś, co utrzymuje mnie przy życiu.

							— Yayoi Kusama

						
					

				
			

			Granica między niepokojem a oczekiwaniem jest cienka. Niepokój to umysł pełen strachu. Oczekiwanie to umysł pełen nadziei. Można odczuwać jednocześnie jedno i drugie. Lękać się chaosu i nieznanych skutków zmian, jednocześnie oczekując z nadzieją niesionych przez nie możliwości. Jednak w danym momencie moimi działaniami może kierować tylko jedno z tych uczuć.

			Jeśli pukanie do drzwi napełnia mnie niepokojem, nie wpuszczę zmiany do swego życia.

			Zamiast tego paraliżuje mnie kompulsywna potrzeba ochrony bezpieczeństwa i obawa, że nadchodzi najgorsze. Nie uniknę całkowitej zagłady. Wicher musi wedrzeć się do środka przemocą, dlatego zmiana wydaje się inwazyjna i brutalna.

			Jeśli jednak słucham z nadzieją i sama zapraszam do siebie wiatr zmian, ten powiew świeżego powietrza dostarcza moim płucom więcej tlenu. Mój wdech zderza powietrze wirujące wokół mnie i wewnątrz mnie. Mój wydech staje się częścią jego siły. W jednej chwili wzlatuję wysoko i zamiast walczyć ze zmianą staję się jej częścią.

			Zastanawiasz się, jak zamienić tę niespokojną energię lęku w nadzieję? Ja też. Tak zaczęła się moja podróż ku Poezji Rysunku.

			Zawsze bałam się latać samolotem – teraz nieco mniej, ale nadal napawa mnie to niepokojem. Za każdym razem, gdy samolot raptownie tracił lub zyskiwał wysokość, podskok na fotelu całkowicie mnie obezwładniał. Liczne podróże służbowe podsycały mój niepokój do momentu, w którym stał się wszechobecny. Świadomość niedoskonałości świata toczyła wojnę z moimi perfekcjonistycznymi skłonnościami. Moja przyjazna każdemu osobowość czuła, że nie potrafi nikogo zadowolić, a głębsze relacje z innymi wydawały się bezwartościowe. Toczyłam ciągłą walkę o przejęcie kontroli nad okolicznościami zewnętrznymi. Wydawało mi się, że ogarniam swoje życie osobiste i zawodowe, ale zamiast tego traciłam nad nim kontrolę.

			Z biegiem lat mój strach przed turbulencjami narastał. Nieoczekiwane drżenie kadłuba. Ryk silników. Całkowity brak kontroli. Wszystko to wstrząsało moim mocnym, choć nie wystawianym wcześniej na próbę, przekonaniem — jeśli jestem dobra i czynię dobro, nie może stać się nic złego, jednak za każdym razem, gdy nadchodziły turbulencje, moja dobroć wydawała się tracić jakiekolwiek znaczenie.

			Po próbach pisania pamiętnika, jogi, ćwiczeń, medytacji i prawie wszystkich innych sposobów na uspokojenie drżenia i lęku w mojej duszy, pewnego dnia będąc w pracy bazgrałam w notesie – i zauważyłam, że jednocześnie przetwarzam treść spotkania z większą świadomością i zrozumieniem.

			Poczułam spokój – ulgę. Odpływ niepokoju i nerwowej energii. To miało charakter medytacji, chociaż nią nie było.

			Nadszedł moment, w którym samodzielne mierzenie się ze źródłem mojego niepokoju przestało wystarczać. Wiecznie odkładałam wizytę u terapeuty. Terapeuci są dla osób z patologicznymi problemami. Moje problemy nie są tak poważne. Sama sobie z tym poradzę. W końcu będzie łatwiej.

			Tak się jednak nie stało.

			Mogłam wyrażać swoje pozytywne i negatywne emocje poprzez rysowanie, identyfikować je i akceptować, ale nie mogłam zrozumieć, skąd w ogóle biorą się u mnie tak gwałtowne i silne nielogiczne reakcje. Niedługo potem umówiłam się na pierwszą wizytę i z wielkim niepokojem zaczęłam badać podstawową przyczynę mojego strachu.

			Początkowo turbulencje mojego dzieciństwa wracały do mnie w przebłyskach… nieprzewidywalny gniew mojego ojca alkoholika… jego zaborcza miłość i dzika zazdrość… jego wściekłe i milczące znęcanie się nad moją matką… Zaczęły pojawiać się wspomnienia, które leżały uśpione. Cały niepokój i strach wplecione w te doświadczenia wychynęły na powierzchnię niczym pogrzebane duchy.

			W tym miejscu zatrzymam swoją opowieść i powiem Ci, że w pewnym stopniu zawsze wiedziałam, skąd bierze się mój niepokój. Przez lata słyszałam jak grzmi w mojej duszy i zbudowałam wokół niego swoje życie. W młodości jego zew był bardzo głośny, ale z biegiem czasu dźwięk stawał się coraz słabszy. Wyciągnięcie tych duchów z dzieciństwa poprzez terapię nie przyniosło natychmiastowej ulgi. Uświadomiło mi to, że nie pogrzebałam ich wystarczająco głęboko. Te wspomnienia mogą mnie w każdej chwili dosięgnąć. To objawienie nie było wyzwalające. Było przerażające. Nie miałam niczego, na czym mogłabym się oprzeć. Byłam zawieszona w pustce – odłączona i uwięziona. Miałam mniej kontroli niż kiedykolwiek wcześniej.

			W tym okresie mojego życia rysowanie pomagało mi wyrazić niepokój i rozpacz. Wspomagało proces potrzebny do zbudowania więzów między przeszłością a teraźniejszością, i chociaż nie chciałam wracać do tych doświadczeń, pomogło mi to zmierzyć się z poczu-ciem wstydu.

			Minął mniej więcej rok odkąd zaczęłam codziennie rysować, kiedy wróciło do mnie wspomnienie o mojej babci. Moja babusia była dla mnie drugą matką. Miałyśmy szczególnie bliską relację, która nie wymagała wielu słów. To było po prostu wzajemne zrozumienie i wspólne postrzeganie świata.

			Wspomnienie jej śmiechu pozostawiło ból w moim sercu. Kiedy zdiagnozowano u niej raka, moja mama powiedziała mi, że jej stan szybko się pogarsza. Nie wiedzieliśmy, ile czasu jej zostało, ale było oczywiste, że musimy przy niej być. Moja mama od razu zaplanowała lot do Australii, gdzie mieszkała moja babcia, ale ja tego nie zrobiłam.

			Wiadomość o chorobie babci przyszła w bardzo trudnym dla mnie zawodowo okresie, kiedy napięcie związane z rozwojem firmy było nie do zniesienia. To był mój priorytet. To była moja przyszłość. Udało mi się też przekonać samą siebie, że nie mogę patrzeć, jak moja babcia umiera. „Pożegnanie byłoby zbyt bolesne”, podpowiadał rozsądek. „Chcę zapamiętać ją taką, jaką zawsze była…” Powtarzałam sobie w kółko te myśli, aż pogrzebały prawdę – śmierć mojej babci byłaby druzgocącą stratą a w połączeniu z perspektywą uwięzienia w samolocie z turbulencjami przez piętnaście godzin… Nie. Nie mogłam. Nie chciałam. Nie poleciałam.

			Wtedy wydawało mi się to racjonalne. Ta podjęta podświadomie decyzja prześladowała mnie aż do teraz. Gdy uświadomiłam sobie ten związek, wstyd zaczął palić mi twarz. Wciąż tak jest, gdy o tym myślę.

			Pozwoliłam mojej babci umrzeć bez pożegnania.

			Ta otrzeźwiająca prawda wciąż uderza mnie mocniej niż wiele innych prawd odkrytych podczas rysowania. Jak mogłam dokonać tak bezsensownego czy bezdusznego wyboru? W jaki sposób mój lęk stał się tak potężny, że obezwładnił moje serce? Dlaczego nie zdawałam sobie sprawy z tego, jak wszechwładny był mój niepokój?

			Przez jakiś czas wyrażałam i przetwarzałam w rysunkach swoją rozpacz, aż z czasem udało mi się znaleźć przebaczenie, opłakać stratę babci i uzdrowić duszę.

			Tak działa Poezja Rysunku. Daje ci przestrzeń na uświadomienie sobie niepokoju i wstydu, czas na zmierzenie się z ich przyczynami oraz możliwość wyrażenia tych uczuć w celu ich przepracowania.

			Każdego dnia uczę się rezygnować z potrzeby kontrolowania świata zewnętrznego i poznawać głębię nadziei, odwagi, wiary, prawdy i miłości, które mogę zawsze znaleźć w swej duszy.

			
				
					[image: ]
				

			

			Turbulencja stała się zatem metaforą opisującą skok do Poezji Rysunku. Kiedy pozwalam sobie na wyrażenie strachu, wstydu i rozpaczy, które wzbudzają we mnie turbulencje, czuję, jak wzrasta odporność mojego ducha. Osiągam wewnętrzny spokój, a mój duch wznosi się ponad chmury. Nie oznacza to, że nie czuję już wstydu, strachu czy rozpaczy, ale raczej, że poprzez rysowanie znalazłam sposób, aby wznieść się ponad te doznania. Lęk staje się prawdą. Niepokój przekształca się w radosne oczekiwanie. Rozpacz przeradza się w nadzieję.

			Podążaj za uczuciami. Zbadaj ich źródła. Odzyskaj wewnętrzny spokój. Nie trać serca. Rozpocznij ten kurs z nadzieją.

			Rysunki nadziei

			Zgodnie z hierarchią potrzeb Abrahama Maslowa „bezpieczeństwo” jest podstawowym warunkiem samorealizacji. Rysowanie zapewnia bezpieczną przestrzeń do realizacji swojego potencjału. Pozwala poznać siebie jako twórcę. Oto natura twojego najprawdziwszego ja.

			
				
					
				
				
					
							
							W każdym momencie mamy dwie możliwości: zrobić krok naprzód ku rozwojowi lub krok wstecz ku bezpieczeństwu.

							– Abraham Maslow

						
					

				
			

			W tym ćwiczeniu przez rysowanie wyrazisz swój niepokój. Możesz to zrobić z nadzieją lub rozpaczą. Tak czy inaczej, wykorzystaj komfort lub dyskomfort, których doświadczasz, i zbadaj swe możliwości przy użyciu każdego znaku, który kreślisz na kartce. Rysuj emocjami, których doznajesz. Niech twoje linie będą chwiejne i niepewne, jeśli tego właśnie chcą. Niech będą tak dzikie i bezsensowne, jak to tylko możliwe. Czysty papier to twoja bezpieczna przestrzeń. Pozwól swemu umysłowi wędrować, gdziekolwiek chce.

			Narysuj poczucie niepokoju

			(10 MINUT)

			OBSERWUJ

			Jak radzisz sobie z lękiem? Jak reagujesz na zdarzenia, nad którymi nie masz kontroli? Jak najlepiej byłoby reagować na zdarzenia, na które nie masz wpływu?

			Kiedy w życiu pojawiają się turbulencje, możesz zmagać się z niepokojem, podobnie jak ja. Pomyśl o momentach, w których twoje poczucie bezpieczeństwa uległo zachwianiu. Te okoliczności będą prawdopodobnie związane ze zmianą w twoim życiu, związku, pracy, zdrowiu lub ogólnym samopoczuciu.

			Kiedy myślisz o swojej reakcji na to doświadczenie i lęku, który cię ogarniał (lub odczuwasz go teraz, na samo wspomnienie), zwróć uwagę, w jaki sposób reaguje twoje ciało. Zastanów się i odpowiedz na następujące pytania:

			
					Czy zmieniło się tempo twojego oddechu?

					Jak twoje ciało reaguje na myśl o niepokoju?

					Czy czujesz, że twój umysły dryfuje, czy może skupiasz się na tym wspomnieniu?

					Co jeszcze dzieje się z tobą w tym momencie?

			

			Rozpoczynając swoje pierwsze doświadczenie z rysowaniem, zwróć uwagę na swoje ciało i pozwól, aby długopis poruszał się po papierze synchronicznie z emocjami. Jeśli twoje nogi poruszają się lub tupią, pozwól, aby długopis poruszał się w ich rytmie. Jeśli twoje ramiona są napięte, pozwól swoim liniom wyrazić to napięcie. Jeśli twój umysł przeskakuje od jednej myśli do drugiej, pozwól, aby kreślone znaki skakały razem z nim.

			RYSUJ

			Używając turbulencji jako metafory, narysuj serię fal, zaczynając od dołu strony do samej góry. Celem szkicu jest przedstawienie ruchu turbulencji.

			Wyobraź sobie, że pierwsza fala jest najbardziej ekstremalnym przykładem turbulencji, jaki możesz sobie wyobrazić. Pozwól, aby długopis poruszał się w górę i w dół z różną prędkością, amplitudą i odległością, zgodnie z twoimi odczuciami w trakcie ćwiczenia. Rysuj fale, aż dojdziesz do góry strony.

			Zwróć uwagę na sposób trzymania długopisu podczas rysowania. Siła twojego uchwytu wyraża intensywność twojego niepokoju i kontrolę, którą chcesz mieć nad ruchem. Rozluźnienie uchwytu oznacza nadzieję i oczekiwanie towarzyszące ci podczas przechodzenia przez ten moment w drodze do celu.

			W którymś momencie chwyć długopis bardzo mocno, jakby w chęci zatrzymania krążenia krwi w dłoniach. Następnie nie przerywając rysowania w zauważalny sposób rozluźnij uchwyt. 

			CHWILA REFLEKSJI

			Kiedy skończysz, poświęć chwilę, aby zastanowić się nad rysunkiem:

			
					Jakie wzory, motywy lub obrazy powstały?

					Jakie emocje towarzyszyły rysowaniu?

					W jaki sposób reagowało w tym czasie twoje ciało?

					Czy pojawiły się jakieś wspomnienia, myśli lub spostrzeżenia?

					Czy dało się zaobserwować jakiekolwiek przepływy energii lub zmianę perspektywy?

			

			– RYSUJ –

			RYSUJ Z NADZIEJĄ

			(30 MINUT)

			OBSERWUJ

			Przypomnij sobie moment oczekiwania na jakieś nowe przeżycie. Coś miało nastąpić, ale nie wiadomo było co przyniesie ze sobą to doświadczenie. Być może było to tuż przed publicznym występem, prezentacją, podróżą lub przełomowym wydarzeniem w życiu.

			Zastanów się, w jaki sposób twoje ciało reaguje na oczekiwanie i porównaj to z niepokojem. Zwróć uwagę, co dzieje się z twoim ciałem. 

			
					Czy twoje serce biło szybciej na samą myśl o tym doświadczeniu?

					Czy zmieniło się tempo twojego oddechu, czy wręcz zabrakło ci oddechu?

					Czy wypełniła cię nadzieja, czy przerażenie?

					Czy odczuwasz napięcie, czy lub oszołomienie?

					Czy przećwiczone zostały wszystkie możliwe scenariusze?

					Czy twoje myśli wydawały się jasne, czy rozproszone?

			

			
				
					
				
				
					
							
							Sekretem zmiany jest skupienie całej swojej energii nie na walce ze starym, ale na budowaniu nowego.

							— Sokrates

						
					

				
			

			Postaraj się zaangażować swe ciało w poniższe ćwiczenie, pozwalając mu poruszać się synchronicznie z napływem emocji, tak jak było to podczas poprzedniego rysowania.

			RYSUJ

			Używając kropek, linii, wzorów lub kształtów, stwórz obraz swojego doświadczenia połączonego z oczekiwaniem i odczuciami, jakie on w tobie budzi.

			Pamiętaj, że nie musi to wyglądać jak cokolwiek konkretnego — nie musi faktycznie przedstawiać osoby, miejsca, uczucia lub przedmiotu. Ważniejsze jest skupienie się na uwolnieniu tego oczekiwania i przeniesieniu go na papier. Pomyśl o swoim długopisie jako narzędziu komunikacji i pozwól mu swobodnie przepływać od jednego znaku do następnego.

			CHWILA REFLEKSJI

			Kiedy skończysz, poświęć chwilę, aby zastanowić się nad rysunkiem:

			
					Jakie wzory, motywy lub obrazy powstały?

					Jakie emocje budziły się w tobie podczas rysowania?

					W jaki sposób reagowało w tym czasie twoje ciało?

					Czy pojawiły się jakieś wspomnienia, myśli lub spostrzeżenia?

					Czy odczuwalny był jakikolwiek przepływ energii lub zmiana perspektywy?

			

			Kiedy samolot wpada w turbulencje, pilot stara się zwiększyć wysokość, aby wznieść się ponad niebezpieczny obszar. W taki sposób przebiegały twoje obydwa ćwiczenia? Zastanawiając się nad swoimi rysunkami, pomyśl nad odpowiedziami na następujące pytania:

			
					Jakie są podobieństwa i różnice między obydwoma rysunkami?

					W jaki sposób siła włożona w trzymanie długopisu, wpłynęła na twoją pracę i efekt na papierze?

					Co najdłużej zajęło twoje myśli?

					Dlaczego w czasach niepokoju trudno jest ci znaleźć nadzieję?

					Przyglądając się rysunkowi pomyśl, co mówi on o twoim doświadczeniu z lękiem i nadzieją?

			

			Rysowanie pozwala mi mieć nadzieję. Uznaję lęk za racjonalną, instynktowną reakcję i pozwala mi to w pewnym stopniu zaakceptować nagłe zmiany w moim życiu. Mogę wykorzystać wiatr, zamiast z nim walczyć. Potrafię unosić się w nim z ciekawością, a nie z poczuciem nadchodzącej zagłady.

			Jeśli ten pierwszy rozdział 
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