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TURA INTUITIVA
INTRODUCERE

"All art is a self-portrait”
PICASSO

Ancora copilariei mele a fost arta.

Reuseam prin desen si pictura sa imi creez o lume mai bung, sa leg
prietenii si sa eliberez emotiile neplacute atunci cand ma loveam,
ca adolescenta, de nu-urile parintilor sau cand ma simteam
ingradita si prinsa intr-o lume a rutinei, a grabei si a lipsei de
bucurie.

In liceu am hranit aceasta pasiune mergand la cursuri de pictura
unde am realizat cat de implinitor este acest proces de conectare a
lumii interioare cu cea exterioara, cat de bine ma simteam printre
oameni cu aceleasi pasiuni si nevoi emotionale.

Si a fost o perioada...

Insa viata nu este lineara si nici numai despre arta... este despre
urcusuri si coborasuri, despre alegeri, despre invatare permanents,
despre crestere si evolutie...

Asa ca a urmat o perioada cu pauze lungi fara arta mea, in care ma
simteam debusolata , deconectata si prinsa foarte mult in ganduri
de tot felul.

De la nemultumire, criticd, furie, neincredere, la stari de anxietate,
frica siinsomnie.
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Cand toate acestea m-au coplesit, am cunoscut-asa numita:
" noapte intunecata a sufletului”.

Acel moment cand iti dai seama ca ceea ce credeai ca stii
despre tine si despre lume nu mai are niciun sens sau rost. Ma
simteam singura si goala interior, fara o directie sau sustinere
din partea vietii.

Nevoia de schimbare a venit tot din interior, cumva, ca o
ultima strigare si cu ultimele forte am pornit intr-un minunat
proces de vindecare in care, Divinitatea mi-a scos in cale
oamenii ( sunt mulii si le multumesc), cartile ( de dezvoltare
personala si spirituald, de vindecare holistica, de mindfulness
Si terapia prin artd), cursurile (de dezvoltare personalad si
spirituald, de numerologie, de pictura Intuitiva, de consilier) ,
terapiile potrivite ( terapia bowen, coaching-ul, terapia prin
pictura intuitivd, meditatia) .

lar partea cea mai importanta din acest proces a fost lucrul cu
umbra mea, acele parti ale personalitatii care au fost respinse
din cauza fricii, ignorantei, rusinii sau lipsei de iubire .

Exercitiile din cartea scrisd de Debbie Ford : ,Partea
intunecata a cautatorilor de lumind” m-au ajutat sa -mi
imbratisez cu iubire si compasiune toate partile Sinelui meu si

sd le accept cu blandete atunci cand acestea se manifesta.
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Toata viata presupune un proces transformator, de aceea, este
bine sa permitem noului s ne invete si s ne conduca spre un
alt nivel de constiinta.

Toate acestea m-au ajutat sa-mi descopar puterea interioara, sa
inteleg ca sunt o parte importanta din acest Univers, ca sunt
sustinuta de Divinitate oriunde, oricand, iar tot ce am de facut
este s& ma bucur de tot ceea ce este, sa traiesc cat mai
constient o viata implinita, in care POT manifesta iubirea,pacea,
linistea, armonia si frumosul cu usurinta si pe care le pot darui si
celorlalti prin ceea ce sunt si fac.

Asa cum, frumos spune Parintele Arsenie Boca:

"Cand dai, la inceput dai din ceea ce ai. Apoi, de la un moment
dat, dai din ceea ce estil”

Am scris aceasta introducere pentru a arata ca si eu ma aflu pe
acest drum al cautarii interioare si descoperire a acelor resurse
care ma ajuta sa-mi continui calatoria si s§-mi aduc contributia
in lume.

Acesta este si motivul pentru care am creat acest ghid gratuit.

Sa fie un suport in momentele debusolante, emotionale si
neclare. Un instrument ce te ajutd sa-ti accesezi darurile
interioare, sa descoperi starea de prezenta si linistea de care ai
nevoie pentru a te bucura din plin de viata.




Inainte de toate, pictura intuitivd este o practica intuitiva,
spirituala si creativa.

Si ca toate practicile, necesita dedicare deoarece ne poate
ajuta sa ne transformam relatia cu intuitia. S& o descoperim,
sS4 0 auzim si sa ne dam seama, cu adevarat, cand ne
vorbeste; reusind sa facem, cu timpul, diferenta dintre
mintea noastra analitica si inteligenta noastra intuitiva.

Este o forma de artad libera si neconventionala, care se
bazeaza pe explorarea si dezvoltarea intuitiei si a creativitatii
spontane ale artistului.

In timp ce in arta traditionala se pune accentul pe tehnici si
abilitati specifice, in pictura intuitivd, se lasa instincul si
emotiile sd ghideze procesul creativ, in loc s& se incerce sa
se planifice sau sa se controleze fiecare aspect al picturii.

In pictura intuitiva, nu exista reguli sau tehnici prestabilite, ci
se lasa mana si inima sa ghideze pensula pe panza.

Artistul se conecteaza cu propriile emotii si trairi si le
transpune in pictura fara a se preocupa de rezultatul final
sau de perfectiune.

De obicei, artistul isi alege culorile si materialele fara a avea
un plan preconceput, iar lucrarea de artd evolueaza pe
masura ce se desfasoara procesul creativ.
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Se lasa imaginatia s& zboare si se exploreaza in mod liber
culorile, formele, texturile si compozitiile.

Pictura intuitiva poate fi, de asemenea, folositd ca o forma
de terapie prin artd, pentru a ajuta oamenii sa-si exprime Si
sa-si exploreze emotiile, sa-si dezvolte abilitatile artistice,
precum si pentru reducerea stresului si a anxietatii.

Este un mod minunat de a-ti dezvolta creativitatea, stima de
sine, increderea in propriile instincte si capacitati, curajul de
a experimenta si si de a crea opere de arta cu adevarat unice
si personale.

Pe masura ce te eliberezi de atasamentul fata de judecata si
planificare sau de un obiectiv viitor, poti privi pictura
intuitivd ca pe un mod de a medita cu o pensula in mana.
Pasesti astfel, catre taramuri invizibile unde intalnesti o
conexiune mai profundd cu scanteia spiritului si
intelepciunea ta divina innascuta.

Practica iti permite sa te deschizi mai mult catre starea de
prezenta, spatiu, compasiune de sine si descoperirea unor
noi modalitati de exprimare si de eliberare a stresului si a
tensiunii emotionale.

Starea de prezentad se referd la starea de constientizare
deplina si de atentie concentratd asupra momentului
prezent.




o ® Aceasta stare se caracterizeaza prin absenta
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preocuparilor si grijilor legate de trecut sau viitor,
precum si prin acceptarea fara judecatd a experientelor
si a emotiilor prezente. Atunci cand suntem intr-o stare
de prezenta, suntem mult mai capabili sa experimentam
un sentiment de pace si de echilibru.

Pictura intuitiva poate fi practicata de oricine, indiferent
de varsta sau nivelul de experienta in arta. Tot ce ai de
facut este sa renunti la lucrurile care 1iti impiedica
expresia creativda deplina, cum ar fi perfectionismul,
comparatia si nevoia de aprobare externa, sa renunti la
nevoia de certitudine si garantii, la critica de sine , lipsa
de acceptare si sa te deschizi pe deplin catre
necunoscut. Sa ai incredere in lucruri precum ritmul tau
personal si sincronizarea divina.

Pictura intuitivd este si instrumentul care face ceea ce
este inconstient-constient, care te pune fatd in fatd cu
toate partile tale, care te invata sa fii autentic si sa te
accepti fix asa cum esti.

Acest lucru se intampla prin procesul de a te dedica
practicii de a intra in comuniune intima cu lumea
interioara a inimii tale, a mintii si spiritului tau unde
accesezi, Intr-un mod fascinant darurile tale interioare:
intelepciune vindecatoare, prezenta, bucurie profunda,
libertate, putere de creatie a propriei realitati, curaj in
manifestare, usurinta, blandete si compasiune.
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Cuvinte cheie 1n pictura intuitiva:

‘Intuitie
-Explorare interioara
-Libertate
‘Flux creativ
-Spontaneitate
‘Conexiune spirituala
-Simbolism personal
‘Culoare
‘Forma
-Energie
‘Emotie
‘Vindecare interioara
-Descoperire de sine
-Autenticitate
-Acceptare
-Curaj
-Incredere in sine
‘Transformare personala

—R
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2. SETAREA INTENTIEI iN PICTURA INTUITIVA?

Pictura intuitiva poate fi si pentru tine instrumentul
prin care .

te conectezi la lumea ta interioara stiind ca tot ce
ai nevoie se afla deja acolo;

Y
U eliberezi tensiunile, emotiile perturbatoare;

u primesti rdspunsurile de care aveai nevoie dupa
ce ai pus Intrebarile potrivite;

/
w explorezi resurse interioare care te pot ajuta sa
depasesti momentele tensionante;

Y
u renunti la criticul interior si permiti Sinelui sa se
exprime liber;

v
transformi un moment artistic intr-un moment
de meditatie;

G

/
U accesezi starea de prezenta siinveti sa o
expandezi;

dezvolti intuitia, creativitatea si cresti increderea
in tine;
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CARE ESTE INTENTIA TA?

' . . ° Ag e A A ~
UU te eliberezi de blocajele care iti infraneaza
creativitatea si permiti artei sa se intample;

’ ‘@[ rezolvi anumite probleme prin folosirea
introspectiei si explorarea situatiilor sau
intrebarilor importante din viata ta;

&
U te relaxezi si reduci stresul si anxietatea;

‘Ll_'Jj[ te concentrezi pe procesul creativ si 1iti
eliberezi mintea de ganduri , accesand starea
de prezenta;

'
Uwiti poti oferi o pauza de la agitatia zilnica.

In general, este important sa ai o intentie clara inainte de a
incepe un proces de picturd intuitivd, deoarece aceasta te
poate ajuta sa iti concentrezi atentia si s iti dai seama mai usor
care este nevoia sufletului tdu din acel moment, insa nu este
obligatoriu.
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SPATIUL TAU CREATIV \m \

Pictura poate fi o activitate foarte creativa si spirituala, iar
spatiul in care o practici poate juca un rol important in acest
sens.

De asemenea, fiind un proces spontan, ea poate fi realizata in
orice mediu linistit, chiar si in naturd. Important este sa te simti
liber/a sa te exprimi asa cum simti.

Daca totusi alegi sa iti creezi un spatiu creativ si spiritual
pentru a picta, iata cateva sugestii :

1. Gaseste un loc linistit si confortabil:

Alege un spatiu in care te simti confortabil si care iti permite
s te concentrezi pe activitatea ta creativa. Acest loc ar trebui
sa fie linistit si sa iti permita sa te desprinzi de stresul si grijile
zilnice.

2. Creeazaun mediu placut:

incearca sa creezi un mediu placut in spatiul tdu de pictura.
Poti folosi lumanari parfumate, uleiuri esentiale Doterra sau
muzica relaxantd pentru a-ti imbunatati starea de spirit si
pentru a te ajuta sa te centrezi.

Pentru a aduce energia vietii i a naturii, poti decora cu plante
care sa te inspire si sa te aduca in starea de prezenta.
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3. Decorul spatiului:
Decorul spatiului poate fi o sursa de inspiratie si motivare. Pune pe
pereti imagini inspirationale, citate sau picturi care te inspira si iti
aduc bucurie.

4. imbraca-te confortabil: Alege haine confortabile si care sa poat fi
usor curatate, deoarece este posibil sa se intample sa le patezi cu
vopsele.

5. Utilizeaza materiale de calitate:

Cu toate ca poti folosi orice ai la indemana, investeste in pensule,
culori si alte accesorii de inalta calitate daca iti doresti sa creezi
tablouri pentru tine sau ceilalti.

6. incepe cu o meditatie sau o rugaciune:

Incepe sesiunea de pictura cu o meditatie sau o rugaciune pentru a-
ti centra energia si a-ti clarifica intentiile. Acest lucru te poate ajuta sa
te conectezi mai bine cu sinele tau interior si sd accesezi mai usor
creativitatea ta.

7. Fii deschis la ceea ce apare: Lasa-te purtat de fluxul creativ si fii
deschis la ceea ce apare pe panza. Nu te astepta sa obtii un anumit
rezultat, ci concentreaza-te mai mult pe procesul de creare si pe
experienta interioara pe care o traiesti in timpul picturii.

in final, este important s& adaptezi spatiul de pictura la propriul stil si
preferinte. Odata ce ai creat un spatiu confortabil si inspirant pentru
tine, poti incepe sa explorezi si sa creezi.
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RESURSE S| MATERIALE

Pictura intuitiva este o forma de arta care se concentreaza

pe procesul de creare, pe exprimarea libera si pe

dezvoltarea conexiunii cu propria creativitate interioara.
Din acest motiv, nu existd un set specific de resurse si materiale
pentru pictura intuitiva, exista insa cateva elemente de baza care
ar putea fi utile pentru a incepe:

1.Vopselele acrilice sunt o alegere
populara pentru pictura intuitiva datorita
texturii lor cremoase si a culorilor vibrante.
Acestea se pot aplica pe diverse suprafete,
inclusiv pe panza, hartie sau carton.

2. Pensule si spatule: Pentru aplicarea
vopselei pe suprafatd, veti avea nevoie de
o selectie de pensule si spatule de diferite
dimensiuni si forme. Acest lucru iti va permite
sa creezi o0 varietate de texturi si sa adaugi
detaliile necesare in lucrarea ta.

3. Panza sau hartie: Panza este cel mai R
popular suport pentru pictura intuitiva, ‘M 3
dar poti folosi si hartie de acuarela b RN,
deoarece este mai poroasa sau carton. |

4“‘ A\
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4. Markere: Markerele pot fi folosite pentru a crea n *

linii si forme curate si precise, precum si pentru a @,
adauga detalii. i

5. Culori suplimentare: Daca doresti sa adaugi dimensiune
lucrarii tale., poti folosi culori suplimentare, cum ar fi acuarele,
pasteluri sau creioane colorate.

6. Unelte pentru texturare: Unele unelte de texturare, cum ar
fi buretii sau spaclurile, te pot ajuta sa creezi texturi
interesante in lucrarea ta.

7. Inspiratie: Nu uita ca inspiratia poate veni dintr-o varietate
de surse. Fii deschis si receptiv la idei noi si la experientele
tale personale.

8. Alt material de textura: Pictura intuitiva poate fi un proces
liber si exploratoriu, asa ca poti experimenta cu diferite
materiale pentru a adauga textura si interes vizual . Se mai
poate folosi sfoarg, foita de aluminiu, nisip, sclipici, sabloane
sau orice alt material care te inspira.

Acestea sunt doar cateva sugestii de materiale si resurse
pentru pictura intuitiva. in cele din urma, este important sa
alegi materialele care te fac sa te simti confortabil si care iti
permit sa te exprimi liber.




CUM PICTEZI INTUITIV?

1. Alege un loc unde te simti confortabil
si linistit. Acest spatiu trebuie sa iti ofere
libertatea de a te exprima si de a explora fara a fi
intrerupt de alte activitati sau persoane.

2. Pregateste materialele si culorile care iti plac si care te inspira sa
creezi.

3. Inainte de a incepe sa pictezi, incearca sa iti calmezi mintea si sa
iti deschizi canalul intuitiv. Poti face acest lucru inchizand ochii si
concentrandu-te pe respiratia ta sau pur si simplu ascultandu-ti
intuitia si simtind ce simboluri si ematii iti vin in minte.

4. Incepe cu o intentie - gandeste-te la ceea ce doresti
sa explorezi prin arta ta. Alege o intentie, cum ar fi
"sa imi exprim liber emoitiile" sau "sa descopar

noi aspecte ale personalitatii mele". Poti alege sa “
te concentrezi asupra unei emotii sau stari

interioare pe care vrei s& o exprimi prin artd sau poti alege sa
explorezi o idee sau o intrebare personala prin intermediul picturii.

5. Incepe sa pictezi fara a avea un plan preconceput sau o idee clara
despre ceea ce vrei sa creezi. Lasa-te condus de intuitie si fluxul
creativ si vezi unde te duce. Lasa-ti mana sa se miste liber si fara
constrangeri.
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CUM PICTEZI INTUITIV? <

6. Lasa-te purtat de vibratia culorilor . Foloseste
culorile si formele care te atrag si care exprima cel mai
bine intentia ta.

7. Exploreaza simbolurile personale. in timp ce pictezi, incearca sa
te conectezi cu simbolurile personale si sa le transmiti prin
intermediul picturii. Acest lucru poate fi foarte liberator si te poate
ajuta sa te descoperi si sa te cunosti mai bine pe tine insuti.

8. Nu te critica sau judeca in timpul procesului de pictura. Lasa-te sa
experimentezi si sa faci greseli. Orice lucru care iese din mainile tale
este perfect asa cum este, deoarece este 0 expresie autentica a ta.

0. Accepta si elibereaza ematiile. In timp ce pictezi intuitiv, poti
intalni emaotii si stari diferite, cum ar fi tristetea, bucuria sau furia. Este
important sa le accepti si sa le eliberezi prin intermediul culorilor si
formelor.

9. Lasa-te surprins de ceea ce apare pe panza sau pe hartie. Poate fi
ceva neasteptat si diferit de ceea ce te asteptai, dar acesta este
procesul creativ.
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CUM PICTEZI INTUITIV?

10. in procesul de pictura intuitiva, este posibil sa apara emotii si
trairi interioare. Permite-ti sa simti aceste emotii si lasa-le sa iasa la
suprafata. Pictura intuitiva poate fi un proces de vindecare interioara
puternic, deci fii bland/a cu tine si acorda-ti timpul necesar pentru a
te vindeca.

11. Rescrie povestea prin desenul intuitiv. Uneori, povestile noastre
personale ne pot bloca si ne pot impiedica sd ne atingem
potentialul maxim. Prin intermediul picturii intuitive, poti sa iti
eliberezi aceste blocaje si sa te conectezi cu adevarat cu sinele tau
interior. Foloseste o pensuld subtire sau un marker si creaza peste
pictura: linii, puncte, forme, repetda anumite simboluri cu care
rezonezi. Acest lucru iti poate oferi 0 noud perspectiva asupra vietii
tale si te poate ajuta sa-ti rescrii povestea intr-un mod pozitiv si
benefic.

12. In timpul procesului de pictura, asculta-ti intuitia si urmareste
acele impulsuri interioare care te indeamna sa adaugi sau sa elimini
anumite elemente din pictura.

13. Reflecta asupra a ceea ce ai creat. Dupa ce ai terminat, ia-ti timp
sa te uiti la ceea ce ai creat si sa reflectezi asupra mesajelor sau
simbolurilor pe care le vezi. Aici poti incerca sa analizezi mesajele si
sa incerci sa gasesti raspunsuri la intrebarile tale.

13. Poti alege sa-ti scrii gandurile si observatiile intr-un jurnal de arta
sau sa discuti cu un prieten de incredere sau cu un terapeut despre
ceea ce ai experimentat in procesul tdu de picturd intuitiva.

I
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Interpretarea rezultatelor din pictura intuitiva poate fi o experienta
personald si subiectiva, deoarece fiecare artist are propriile sale
experiente si conexiuni cu procesul de creatie.

Cu toate acestea, exista cateva strategii generale pe care le poti utiliza
pentru a interpreta rezultatele picturii tale intuitive:

1. Observa culorile si formele: Culorile si formele pe care le-ai ales
pentru pictura pot fi o sursd de informatii despre starea ta interioara.
Observa culorile predominante si formele recurente pentru a intelege
ce anume te-a inspirat si ce anume te-a afectat emotional in timpul
procesului de creatie.

2. Asculta intuitia ta: In timp ce pictezi, poti observa anumite impulsuri
sau idei care iti vin in minte. Acestea pot fi semne ale intuitiei tale si pot
fi utile pentru a intelege mesajele subtile pe care ti le transmite propriul
tau sine interior.

3. Exploreaza simbolurile si metaforele: Poti explora simbolurile si
metaforele prezente in lucrarea ta pentru a intelege semnificatia mai
profunda a mesajelor transmise prin picturd. Simbolurile si metaforele
pot fi 0 modalitate de a comunica subconstientul tdu cu mintea ta
constienta si pot dezvalui mai multe despre tine si starea ta interioara.
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’ 4. Conecteaza-te cu emotiile tale: Pictura intuitiva poate fi o

modalitate excelenta de a te conecta cu emotiile si sentimentele tale
interioare.

Prin urmare, poti utiliza aceste emotii pentru a interpreta rezultatele
lucrarii tale. In loc sa incerci s& definesti mesajul sau semnificatia
picturii tale, poti sa-ti asculti inima si sa iti permiti sa intelegi ce simti in
legatura cu ceea ce ai creat.

5. Impartaseste-ti experientele: Impartasirea experientelor si a lucrarii
tale cu alti oameni poate fi o modalitate excelentda de a obtine
feedback si de a primi diferite perspective asupra mesajelor si
semnificatiilor din picturd. O altd persoana poate vedea ceva in
lucrarea ta pe care tu nu l-ai observat si poate fi o sursa valoroasa de
informatii si interpretari.

Este important sa te deschizi catre mesajele si semnificatiile pe care ti
le transmite lucrarea ta si sa iti permiti sd descoperi ceva nou despre
tine si despre lumea din jurul tau.
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CUM TE SIMTI ACUM?

Starea emotionala dupa un proces de pictura intuitiva poate varia in
functie de experienta ta individuala si de starea ta emotionala la acel
moment.

in general, pictura intuitiva poate fi o experientd eliberatoare si
terapeutica, care te poate ajuta sa te conectezi cu sinele tau interior si
sa-ti exprimi emotiile si sentimentele. Multe persoane simt ca pictura
intuitiva le ofera o forma de auto-explorare si auto-descoperire, care
poate declansa emotii puternice si diverse.

Dupa o sesiune de pictura intuitiva, poti simti o varietate de stari, cum
ar fi.

1. Linistea si relaxarea: Procesul de picturd poate fi un mod excelent
de a-ti linisti mintea si a-ti reduce nivelul de stres. Dupa ce termini de
pictat, poti simti o stare de calm si de relaxare, care te poate ajuta sa
te simti mai bine in general.

2. Incredere in sine: Pictura intuitivd te poate ajuta sa iti dezvolti
increderea in sine si sa te simti mai puternic si mai sigur in alegerile
tale. Aceasta incredere poate fi transferata si in alte aspecte ale vietii
tale.
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CUM TE SIMTI ACUM?

-----

de constrangerile si asteptarile sociale sau de a-ti depasi propriile
bariere si limite personale. Prin intermediul acesteia, poti sa iti exprimi
liber gandurile si sentimentele, fara frica de a fi judecat.

4. Euforie si energie: In timpul procesului de pictura, poti simti o
crestere a nivelului de energie si o stare de euforie sau extaz. Aceste
stari pot fi 0 modalitate de a te conecta cu latura ta creativa si de a te
simti incarcat cu energie pozitiva.

5. Reflexie si introspectie: Dupa ce termini de pictat, poti simti nevoia
de a reflecta asupra experientei tale si de a-ti explora mai profund
propriile sentimente si emotii. Acest proces de introspectie poate fi
benefic pentru a te cunoaste mai bine pe tine insuti si pentru a
intelege mai bine lumea din jurul tau.

.....

curaj vulnerabilitatea si de a-ti exprima liber gandurile si sentimentele.
Prin intermediul acesteia, poti sa inveti sa te deschizi mai mult si sa iti
asumi cu curaj partea ta vulnerabila.
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PICTURA INTUITIVA

CUM TE SIMTI ACUM?

In general, starea in care ramai dupa un proces de pictura intuitiva
poate fi una pozitiva si beneficg, iar efectele sale pot fi resimtite in
multe aspecte ale vietii tale.

De asemenea, poate fi util sa lucrati cu un facilitator sau un mentor in
timpul procesului de pictura intuitiva, pentru a va ajuta sa explorati si
sa procesati emotiile care apar in timpul procesului.

Este important s iti amintesti ca nu exista o modalitate "corecta” sau
"gresitad” de a face acest lucru, iar ceea ce conteaza cel mai mult este
procesul si experienta personald pe care o ai in timpul acestei
activitati.
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PICTURA INTUITIVA

CE DARURI INTERIOARE Al DESCOPERIT?

Atunci cand pictezi intuitiv, ai oportunitatea de a accesa o gama
larga de daruri interioare si resurse personale care te pot ajuta sa-ti
imbunatatesti starea de bine si sa te dezvolti ca persoana. lata cateva
dintre acestea:

1. Creativitatea: Pictura intuitiva te poate ajuta sa iti accesezi
creativitatea interioara si sé iti dezvolti abilitatile artistice.

Prin intermediul acesteia, poti sa te joci cu culorile, texturile si
formele si sa iti exprimi liber gandurile si sentimentele.

2. Intuitia: Pictura intuitiva iti poate ajuta sa iti dezvolti intuitia si s
inveti sa te bazezi mai mult pe instinctele tale.

Atunci cand te lasi ghidat de intuitie, poti ajunge la solutii
neasteptate si la idei noi si inovatoare.

3. Autenticitatea: Prin intermediul picturii intuitive, poti sé iti exprimi
autenticitatea si sa te conectezi cu sinele tau interior.

Aceasta iti poate oferi oportunitatea de a te exprima liber si de a-ii
asuma cu curaj vulnerabilitatea si autenticitatea.

4, Conexiunea cu sinele: Pictura intuitiva iti poate oferi o
oportunitate de a te conecta cu sinele tau interior si de a-ti cunoaste
mai bine emoatiile, nevoile si dorintele.
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PICTURA INTUITIVA

CE DARURI INTERIOARE Al DESCOPERIT?

Prin intermediul acesteia, poti sa iti imbunatatesti auto-cunoasterea si
sa-ti dezvolti increderea in propriile capacitati

5. Relaxarea: Pictura intuitiva te poate ajuta sa te relaxezi si sa reduci
stresul si anxietatea.

Atunci cand te concentrezi pe procesul creativ si te lasi purtat de
acesta, iti poti elibera mintea de ganduri si iti poti oferi o pauza de la
agitatia zilnica.

6. Curajul - Pictura intuitiva poate ajuta la dezvoltarea curajului de a-ii
exprima adevarata ta identitate si de a-ti ardta vulnerabilitatea prin
arta.

7. Cultivarea bunatatii fata de tine si accesarea echilibrului minte-
corp-spirit.

8. Auto-reglarea. Prin aceaste metode, sistemul nervos central este
calmant, iar nivelul de stres scade. Crearea de desene intuitive poate
ajuta la eliberarea tensiunilor acumulate in corp si minte si la
exprimarea emotiilor refulate.

De asemenea, aceastd tehnicd poate ajuta la imbunatatirea
concentrarii si atentiei, reducerea anxietatii si depresiei Si
imbunatatirea stimei de sine.
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PICTURA INTUITIVA

NOI ANCORE PENTRU VIITOR

Pictura intuitiva poate fi o modalitate utild de a accesa ancore pentru
viitor, adica de a te conecta cu dorintele si obiectivele tale si de a-ti
crea o viziune pentru ceea ce doresti sa iti construiesti in viitorul tau.

lata cateva exemple de ancore pentru viitor descoperite prin pictura
intuitiva:

1. Imagini si simboluri reprezentative: in timpul procesului de pictura
intuitiva, poti sa descoperi imagini si simboluri care iti inspira sau care
iti evoca anumite emotii si stari.

Acestea pot fi utilizate pentru a-ti crea o imagine sau o viziune a ceea
ce doresti sa iti construiesti in viitor.

2. Culori si texturi: Culorile si texturile pe care le folosesti in pictura
pot fi, de asemenea, ancore pentru viitor. De exemplu, anumite culori
si texturi pot reprezenta energie, entuziasm sau forta, care pot fi
utilizate pentru a-ti incuraja sa-ti urmezi viziunea si obiectivele.

3. Emotii si trairi: Emotiile si trairile pe care le experimentezi in timpul
procesului de pictura intuitiva pot fi, de asemenea, ancore pentru
viitor.
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PICTURA INTUITIVA

NOI ANCORE PENTRU VIITOR

De exemplu, daca experimentezi o stare de liniste si echilibru in
timpul picturii, aceasta poate fi un indicator ca doresti sa iti creezi mai
mult spatiu pentru meditatie sau reflectie in viitorul tau.

4. Mesaje si cuvinte cheie: Uneori, cuvintele sau mesajele care iti vin
in minte in timpul procesului de pictura intuitiva pot fi, de asemenea,
ancore pentru viitor.

Acestea pot fi cuvinte-cheie care iti inspira sau care iti evoca un
anumit sens sau semnificatie.

In concluzie, este important sa te lasi purtat de proces si sa fii deschis
la ceea ce iti vine natural in timpul picturii, astfel incat sa poti
descoperi acele ancore care iti vor fi cele mai utile si relevante pentru

tine.
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PICTURA INTUITIVA
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PICTURA INTUITIVA
INCHEIERE

Pictura intuitivd reprezintd pentru mine o resursad valoroasa
pentru momentele mele de nesiguranta, tensiune, apatie sau
bucurie, entuziasm si dorinta de creatie.

Observand beneficiile pe care le-am experimentat, mi-am
conturat acest adevar al meu : pictura intuitiva este o metoda prin
care poti afla foarte usor raspunsurile de care ai nevoie, prin care
reusesti sa-ti schimbi starea emotionald, sa-ti acesezi darurile
interioare si s& practici starea de prezenta atat de necesara in
vremurile noastre.

Daca eu am reusit, si tu poti!

Tu care ai chemare, tu care simti ca sufletul tdu vrea sa-ti
vorbeasca prin culoare!

Tu, om frumos, co-creator al acestei realitati! Doar creaza timp
pentru ceea ce-ti bucura interiorul!

“Sufletul stie intotdeauna cum sa se vindece singur.
Provocarea consta in a linisti mintea!”
Caroline Myss




PICTURA INTUITIVA
HAI SA TINEM LEGATURA

Intrd in comunitatea:
Pictura intuitivd- comunitatea suport pentru starea de prezenta

...Si impartaseste experienta ta cu pictura intuitiva, pune intrebari
daca ai neclaritati si sustine alte persoane in acest demers frumos
de auto-cunoastere si intregire.

/ iti multumesc pentru atentia, interesul si rabdarea

y cu care ai parcurs acest ghid gratuit si te

pr ‘ astept cu bucurie, in comunitate, pentru a ne cunoaste
mai bine si a experimenta impreuna pictura intuitiva.




