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24 +1 jednoduchyeh ukolu.
Kreativni pétiminutovky pro adventni dny.

Budeme si hrat se slovy, s barvami, s tvary.
Vyehazi z Metody pravé mozkové hemisféry
a Arteterapie.

Sladéni hemisfér nebo Metoda pravé mozkové hemisféry je
metoda pomérné unikatni. Prisla s ni lektorka umeéni Betty
Edwards. Vyuziva se hojné ve spojeni s kreslenim a je tak
nejznamejsi. Ale ja ji rada pouzivam napri¢ uméleckymi talenty

| netalenty. Jde vlastné o rozhozeni rutiny a spojeni pribéhu

a faktu.

Jsem také certifikovany Arteterapeut. Zameéruji se na antistresova
cviceni kreativitou, na wellness pro dusi, relaxaci psanim a
kresbou.

Psani pribéhl nebo nakresleni obrazku samo o sobé mize vyvolat
stres a vratit negativni vzpominky na léta Skolni. Nepotrebuji vas
talent. Jen chut’ to zkusit. Nejde o vysledek. Jde o proces. O to,
vratit se trochu zpét, ke svym zakladiim. Divat se na svét jinak.
Vnimat detaily. Nebat se, nefeSit. Vypnout proud mysSlenek a jen
tak byt. Proto mizete také vyuzit dalSi projekt Pastelky misto
pilulky - vychazi z arteterapie a uCelem je wellness pro dusi a
zmizik na stres.

Priprav si tuzku (budu tykat, snad nevadi), pastelky, papir.
ZaCiname!

Jsem Vlasta AntoSov4, spisovatelka, arte-lektorka, arte-terapeutka
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1.12.

Nalad a slad’ mozkové hemisféry kreslenim lezaté osmicky.
MUzes ji kreslit na papir, mzes ji vykreslit obéma rukama ve
vzduchu nebo zatancovat celym télem. Jak mas zrovna chut
a naladu. Tento ukol opakuj klidné kazdy den.

2.12.

Namasirujeme mozkové zavity. Napis mini pribéh v rozsahu
par vét. M4 to hacek. Kazdeé slovo musi zacit stejnym
pismenem. Napfiklad: Slepice Simona sezobla sezam....
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3.12.

Dobre, tak nebudeme tak hrr. A zacheme pomalu. Zkus nejdriv
extra kratky pfibéh. Na 7 slov. To staci. Vis, Ze nejkratSi pfibeh

napsal klasik E.Hemingway? “Prodam détské boticky. Zn.:

NenoSené!”
Tvdj pribéh:

4.12.

Pfesuneme se k tahiim tuZkou. Pfipominam, uz mate Barborku?
Zadivej se na snitky ve vaze a zkus je nakreslit. Neni to pfilis
tézké: silnéjSi nerovna Cara a na ni vyrlstky. Zadivej se do vazy
na jednotlivé vétvicky. Jednu si vyber a zkus ji zvécCnit na papire.
A potom klidné celou kytici ve vaze. Tady je predloha:
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5.12. Vybarvi si Mikulase

6.12.
Pamatujes si, jak probihal Mikulas u vas doma, kdyz jsi byl/byla
mala? UrcCité mas spousty vzpominek. Udélej si kavicku, Caj,
nebo dej sklenku punce, vina. Prosté néjaké dobroty. A nech se
unést do té doby minulé. Vem si tuzku a papir a rozepis se. Jake
to bylo. Co jsi citil/a, prozival/a. Co nejvice detaill, vini, viema.
VSechno, na co si vzpomenes. Tak, pis:
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7.12.

Zapis si, jaky vztah mas ke svym budoucim obrazkim
ted’, jeSté nez zacnes s tvorbou. Mas strach, ostych nebo
se na ne tésis? Zkus si ten vychozi stav pro sebe
formulovat.

8.12.

Jak jsi se citil/a pfi psani pfibéhl? Lehce, téZzce?

Zkus to vyjadrit barvami. To psani bylo, jako tva maska.
Jak by tedy vypadala, jaké méla barvy? Ma maska by byla
vesela. A tvoje? Zkus to!
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9.12.

Kouzla odkryj na zaéatku!

Nechas se strhnout vanocCni atmosférou
a napises ¢arovny pribéh? Zkus to!
StacCi kratky. Pokud ano, vesSkeré kouzla
prozrad v Gvodu.

To, aby Ctenar nebyl zmaten a ztracen.
Pis:
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10.12.

Velké téma je téma. O ¢em bude tvlj dalSi pfibéh? Takova
mala napovéda mize byt: “Co by, kdyby...” nebo “Co by se
stalo, kdyby...” Opét opakuiji, piS o tom, co znas.

K tématu se hodi mdj milovany citat Johna le Carrého: “Kocka
sedela na rohozce neni pribéh. KoCka sedéla na rohozce pro
psa je pribeh.”

Rozehraj fantazii. Klidné jen tak.

11.12.

Zistaneme v podobném tématu jako vcera. Napis si
dopis. Pfedstav si, ze tvé JA (kterému je o 4 roky vic), pise
dopis tvému JA ze soucasnosti.

NapiS co prozivas, citis, kde zijes, jak zijesS. Co deélas, co té
bavi... Zajimavé bude, kdyz si dopis schovas a za 4 roky
uvidis, jak se bude nebo nebude ménit skuteCnost oproti
tomu, co ti tvé JA z budoucnosti napsalo. Vem si papir a
mizesS zacit!
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12.12.

Strom vdécnosti: napis si do obrazku, za co jsi vdécny/a a vy-
barvi si ho.
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13.12.

Zajdi si na kavu, na nakup, apod. a pozoruj lidi v kolem
sebe. Dobry kreativec musi mit skvély pozorovaci talent.
Nauc se divat!

Zapi$ si par situaci. Odposlouchanych dialogt, detaild,
kterych sis predtim nevSiml/a. Zkus to toho pozdéji udélat
mini pfibeh, dialog, nebo nakresli pocit, k jakemu té to vedlo.
Zalezi, co je ti prijemnegjSi. Psani, kresleni?
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Zaémarej si! Prosté si vezmi papir a cmarej! Méj uvolnéné
zapesti a doslova tancuj s tuzkou na papire. Jak osvobozuijici,
co?

Zadivej se do Car. VidiS tam néco? Néco, co néco pripomina?
Zkus to dokreslit, poopravit. Udélat z toho néco konkrétniho,
nez jen cary.

A jako tresSniCku nakonec: dodej tomu kousku barvu, dovymaluj
to!
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15.12.

Do srdi¢ka napis jména lidi, ale tfeba taky jména doméacich
mazlickll nebo véci, diky nim se citi$ dobfe.
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16.12.

Zdroje pohody |I.:

Odpoveéz si na otazky:

Co mi v zivoté prinasi skutecné pohodli?

Které misto mé nejvic dobiji?

17.12.

Zdroje pohody Il.:

Odpovéz si na otazky:

Se kterym Clovékem se citim opravdu uvolnené?
Jaka Cinnost s nim je pro meé radostna a odpocinkova?
18.12.

Zdroje pohody lll.:

Odpoveéz si na otazky:

Jaka Cinnost je pro meé radostna a odpocinkova?

Kdyz mam Cas pro sebe, co mé nejvic laka?

Co je pro mé pravée ted nejdilezit&jsi?
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19.12.

Jsem puzzlik? Jsem to ja!

Na kazdy kousek napis to, co té vystihuje. A vybarvi barvami,
ktere té vystihuiji.
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20.12.

Dopis JeziSkovi

Psaval/a jsi dopis pro Jeziska? Tehdy Slo o hracky a jiné
dilezZitosti. Jak by vypadal tvij dopis dneska? NapiSes ho?
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21.12.

Lucerna

Dovnitf lucerny si zapis to, co ti vzdy pomohlo. Moudro, co ti
pomohlo. A lucerni¢ku si mizes vybarvit. Je to pro tebe také
symbol svétla a nadéje?
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22.12.

Koledy s kresbou

Znas kombinaci arte a muzikoterapie? VyzkousSime to. Pust si
oblibenou koledu nebo vanocni pisen a zase si Cmarej,
vybarvuj. Vnimas jinou naladu, jiné tahy, jiné barvy, nez
kdykoliv pfedtim?
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23.12.
Strom prani a Stésti
MUZes si vybarvit svlij vysnény vanocéni strom.
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24.12.

Dej si svateCni kavu s vanilkovymi rohlicky a nezapomen — NO
STRES!

Dnes pfijde JeziSek.

Nakresli si svlij vysnény darek plny tvych nesplnénych snd.
Mudzes kreslit, mdzes psat. Stastné a veselé...
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25 - BONUS:
Notes pro tvé poznamky pfi telefonovani

prioritac

TELEFOMNATY: KOMU VOLAM §/ CO CHCI?
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» Vtahlo té to? A chces pokraCovat dale? Mam
tady pro tebe dal$i z moznosti kurzl
o KLIKNI pro vice informaci

« A také pro tebe mam tip na vanocni darek - muj
roman Hvézdy mné praly? - KLIKNI a kup

\ Preji ti pFijemné tvorens
a krdoné fdnoce...

Vlacta
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https://antoska.cz/
https://antoska.cz/hvezdy-mne-praly/
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