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AUTOCUNOASTERE  hartie A3

. Creaﬁvifufe/expresie prin artd lori . k luri
+ culori (creioane, markere, pasteluri

« reflectie asupra domeniilor vietii ) u
’ uleioase, cretd)

« dispozitiv de inregistrare (telefon,

PREGATIRE et

+ pregé&teste o camerd linistitd, unde s& nu fi deranjat
+ pregdteste materialele necesare

[NTRODUCERE

Tn opera de arté a lui Escher, Drawing Hands (Maini desendtoare) fiecare méné
deseneazd pe cealaltd, cee ace poate simboliza c& noi insine desendm/creém ceea ce
suntem. Aceastd metaford constituie inspirafia prezentei activit&fii.

Sunt unii, care cred c& viata noastrd este imprimatd fizic pe corpul nostru si existd si

cei care ne poft citi destinul din maini - stiinta oculté Chiromantie (cititul in palmd),
originard din India antic&. Ceea ce v propunem este sd recreém aceastd practicd
printr-o abordare simbolicd. Aceastd activitate este o invitatie la o meditatie activd

prin observoﬁe si desen. 21



PASI -

1. ld"o hartie si un creion, concentreazd-ti atentia asupra palmei
mainii non-dominante pand cdnd mintea ta se poate deconecta
de la ideea de ,m&nd” si permite o abstractizare a perceptiei
formale a obiectului. Poate ména s& inceteze s& mai fie 0 mand si s&
deving o suprafatd care are linii incurcate? Ce ne pot spune aceste linii?
Ce se ascunde in ele? Spre ce drumuri ne pot conduce acestea? Pierde-te
in detdliile si liniile marcate pe ele. Apoi, féré sa deviezi privirea, incepe s&
desenezi pe hartie toate liniile pe care le vezi. F&-o atét timp cat ai nevoie.
2. Acum, aruncd o privire la desenul t&u si incearcd s& gdsesti 3 simboluri
sau forme pe care le recunosti printre liniile incurcate. Contureazd-le cu o
culoare, dupd care scrie langé fiecare formé& primul cuvént
care T}i vine in minte cand te uiti la fiecare.
3. la in considerare cuvintele pe care le-ai identificat,

géndeste-te care dintre ele poate fi asociat cu cei 3 piloni
ai viefii tale: S&ndtate (grij¢ de sine, timp pentru sine, )' @ s
hrand, séndtate mentald, emotionald si fizicd); lubire

(familie, prieteni, relafii); Muncd (creatie, constructie, sarcini,
angajamente, responsabilitdti). Apoi scrie langd fiecare
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formd& domeniul pe care |-ai ales pentru acela. - e e e -
4. la In considerare cuvintele pe care le-ai idenﬁficot

géndeste-te care dintre ele poate fi asociat cu cei 3 piloni ai vietii tale: Sé&ndtate (grija de

sine, fimp pentru sine, hrand, séndtate mentald, emotionald si fizicd); lubire (familie, prieteni,
relatii); Muncd (creatie, constructie, sarcini, angajamente, responsabilitéti). Apoi scrie langd
fiecare formd& domeniul pe care |-ai ales pentru acela.

REFLECTIE

« Cum te-ai simfit pe durata diferitelor pérti/momenfe ale activit&tii?
« Ce qi invatat despre tine, despre pilonii vietii si despre asociatiile f&cute?
+ Cum poate contribui aceast& activitate la consolidarea rezi|'\en,fei?

DBSERVATIL

Poti asculta inregistrarea audio si te poti uita la desenul t&u ori de cate ori simti c&
te-ai pierdut, pentru a te reconecta sau pentru a-ti aminti cine erai in acel moment.
Poti reface aceastd activitate dupd 6 luni sau 1 an si s& observi diferentele, deoarece
ne schimbdm si recredm in mod constant.

Constientizarea corpului nostru (dureri, semne, tensiuni) ne poate aduce informatii
importante pentru a-le alinia cu scopul nostru si cu sinele nostru adevdrat. Aceasta
este o practicd importantd de introdus in viata noastrd.

- Aceastd activitate este inspiratd din cartea Drawing on the Right Side of the Brain,

de Betty Edwards



