


INTRO

Am creat acest carnetel cu intentia de a da mai departe din experienta mea personala cu
Art Journaling-ul. Cu intentia ca acest mic inceput poate sa serveasca si altora, sa aducad
bucurie si semnificatie. Mi-am dat seama ca inca de copil am folosit desenele, poezia,
muzica, scrisul si dansul intr-un mod intuitiv pentru a exprima, a explora, a intelege si a
contribui la starea mea de bine. Chiar si asa, am momente cand intdmpin rezistentd sd-
mi iau jurnalul si culorile. De fiecare data cand depasesc aceasta rezistentd sunt
recunoscatoare ca am ales asta. Sa va fie si voua spre bucurie st folos.

JOACA

Pentru prima colectie de activitati, intitulata “Joaca”, am ales cele mai accesibile exercitii
din cele explorate de mine pana acum. Accesibile ca materiale, timp, tehnici (nu-i nevoie
sd cunosti niciuna). Tocmai ca sa deschida apetitul.




ART JOURNALING? HMMM, DE CE..?

Proces vs Produs

Invitatia de a savura procesul, calatoria. Punem accent pe ce se intampla in not st nu pe
rezultatul final. Cum arata imaginea la final e mai putin important decat momentele
“Aha!” pe care le descoperim intre timp.

Conectare si reflectie

Invitatia de a ne reconecta la noi, la ritmul interior, mereu in schimbare. Suntem
suprastimulati, atrasi, prinsi, incdlciti in evenimente exterioare, incat putem uita usor de
interiorul nostru, de vocea care e mai tacutd, care are nevoie de atentie si spatiu pentru a
se face auzitd. Voce care are atata intelepciune sa imparta cu not.

Expertul in tine esti tu

Deseori pretuim o autoritate externd, o certificare, un guru, o somitate, un expert, oricat
ne-ar incanta si ajuta acesti oament, ei nu vor trdi in locul nostru viata noastrda. Cele mai
profunde transformadri au nevoie de experientd vie si personald, nu e suficientd
intelegerea intelectuald. Asadar da-ti voie sa experimentezi.




BENEFICII

Eliberarea de tensiuni acumulate pe parcursul zilei
Spontaneitate
Calm si relaxare
Prezenta
Inspiratie
Creativitate
Dragoste pentru frumos
Constientizare
Intelepciune



CE SE POATE INTAMPLA PE PARCURS

Renunti inainte sd incepi.Te descurajezi.
At un critic interior bine antrenat.

Un blocaj de exprimare. Nu ai idei. Aceasta libertate prea mare te blocheaza, esti
obisnuit cu mai multe indicatii, reguli, structurd. Te intrebi "Cum se face ca la carte?",
"Ce trebuie sa faci?"

Iti dai voie.

Devti curios.

Incepi si termini in altd zi. E ok. Cine-a zis cd “trebuie” intr-un fel sau altul. E procesul

tau.

Nu-ti place ce a iesit. E ok. Accepti si respiri usurat. E normal, e de inteles cand
experimentezi sa ai tot felul de rezultate.

Ai desenat ceva gresit sau ai facut ce consideri cd e o "greseald". E ok. Iti dai voie sd
gresesti si sa inveti.

Inveti despre tine.

Cand te simti incarcat, iti iei art journal-ul si procesezi. Devine un instrument practic,
la indemadna si benefic pentru tine.




MATERIALE

Un suport pe care sa poti face semne si un instrument cu care sa fact semne.
Sugestia mea cdlduroasa este sa folosesti deja ce ai la indemanad.

Cu un simplu caiet (sau niste foi capsate, legate) si un creion poti trece deja la fapte.

Astfel nu mai amadni momentul, nu mai investesti bani, esti mai prietenos cu mediul -
consumi responsabil. Ulterior daca doresti sa explorezi mai mult vei fi mai motivat sa
investesti si mai informat legat de ce anume ti-ar pldacea sa incerci (instrumente,
materiale).

E util sa-ti strangi si pregadtesti toate materialele intr-un cos la inceput, apoi sa le poti
accesa st strange rapid, ori de cdte ori vrei. Cu cat faci sa fie mai convenabil pentru tine
cu atat sunt sanse mai mari sa pui in practicda un obicei nou.

Lista de mai jos te poate inspira in ce priveste mai multe materiale posibile:

e un caiet de care vrei tu (daca vrei sa pictezi cu culori ce necesita mai multa apa macar
o grosime 110g /fila)
creion, creioane colorate, ascutitoare
carioci, marker
pix, fineliner
culorti, pensule, borcan pentru apa, paleta/recipient de plastic (pentru amestecarea
culorilor)




RELAXARE
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Deseneazda mat multe
cercuri/triunghiuri/patrate etc. care se
suprapun. Picteaza, coloreaza sau umple

desendnd tipare inventate de tine sau lasa
pur si simplu asa.
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SQUIGGLE DRAWING

Deseneaza o linie curba, care face bucle dupa
placul inimii si al mdinii. Coloreaza, picteazd,
deseneaza tipare cu care sa umpli bucla sau
las-o asa.




Picteaza sau coloreaza cateva pete de culoare
de dimensiuni diferite, pot fi forme bine
definite (ex: cercuri) sau forme libere. Adauga
tipare inventate de tine.




O CULOARE SAU MAI
MULTE

Alege o culoare sau mati multe. Umple pagina.
Poti folosi miscari frante, circulare, pete,
patternuri, forme pe care sa le imprimi,

texturi sau pur st simplu sa umpli uniform
pagina.




UN CERC

Deseneaza un cerc. Umple cercul. Tu decizi
cum. Poate cercul 1ti aminteste de ceva. Poate
vret sa creezi un tipar (pattern) vizual ce
exprima starea pe care o ai acum. Poate vrei
sa alegi culori care-ti plac sau displac (acum)
sau sd exprimi o stare pe care ti-o doresti.
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B.REFLECTIE




Deseneaza un cerc, Deseneaza-ti emotiile si
sentimentele de azi. Cum arata pentru tine
"pucuria"? Ce culoare/culori are? Ce forme?




RECUNOSTINTA

Fa un desen/coloreaza un cuvant ce exprima
ceva pentru care simti recunostinta legat de
ziua de azi. Poate fi un obiect, un element din
natura, o caracteristica umanda, un moment, o
mtamplare, o persoana etc.




MANDALA

Desenaza o mandala. Porneste din centru

spre exterior. Creeaza un model. Repeta-I.

Continuad. Adauga elemente noti sau repeta

aceleasi elemente. Combina petale, puncte,
linii de tot felul.




CITAT IN IMAGINI

Alege un citat favorit sau un mesaj care ti-a
atras atentia de curdnd. Oglindeste-l intr-un
desen la indemand. Te poti orienta spre o
exprimare pragmaticd, abstracta sau orice
abordare te inspira momentan.
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DESEN INTUITIV

Realizeaza un desen oarecare. Alege formele

si culorile care te cheama, fara intentia de a

desena ceva anume. La final priveste desenul

si scrie ce mesaj/povata iti transmite. Poate

fi o propozitie, un cuvant sau o insiruire de
cuvinte cheie.




SIMBOL

Alege un simbol pe care 1l asociezi cu ceva
semnificativ sau placut pentru tine. Creeaza
un tipar repetand acest simbol (desenat cat
mai simplificat /abstractizat). Joacda-te cu
culorile, distanta, marimea.




REFLECTIE

Dupa fiecare exercitiu realizat te invit sa descoperi ce poti sa iti iei din aceasta
experientd.

Cdteva intrebdri care te pot ghida sunt:

-Cum faci fata la necunoscut?

-Care e reactia ta implicita/prima reactie cand ceva nu-ti iese cum vrei?
-Cat de usor alegi sd renunti?

-Ce spune criticul tau interior? De ce anume incearca sa te protejeze?

-Cand ti-ai dat voie ultima oara sd faci ceva fara niciun fel de asteptari?

-Poti fi motivat si altfel decdt de rezultatul final sau aprecierea celorlalti? Ce apreciezi tu
la tine?

-Cum e sa dai spatiu copilului tau interior sa se joace si sa experimenteze?

-Ce ai (re)descoperit nou despre tine?

-Ce te-a surprins placut?

-Cum poti sa aplici ceea ce ai descoperit in viata ta de zi cu zi?
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BUCURA-TE DE ACEASTA EXPERIENTA

Daca ai incercat orice din aceasta carticicd st a avut un efect asupra ta, m-as
bucura sa-mi scrii un mesaj aici: ana.elena.fit@gmail.com.






