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Oppetdd kava

* Loometdo liigid ja loomisprotsess. Kujutav kunst, draama, muusika,
tants ja fotograafia.

* Aju parema poolkera joonistused
* Joonistame fraktsioone

* Neurograafika ja probleemid

* Muusika ja liikumine

* Tants

* Fotograafia kui kunst



Loomeprotsessi viis votmestaadiumi

* Informatsiooni kasutamine
* Ajurtinnak

* Kriitiline motestamine

* Inkubatsiooniperiood

* Loomine



Informatsiooni kasutamine

* Loomisprotsessi kontekstis on kaks tuupi informatsiooni kasutamist:

* Kaootiline: te ei tea, mida tahate ja kasutate kodike labisegi.

* Valiv: kui loete Rooma impeeriumi ajalugu, kuna kirjutate romaani
Rooma impeeriumi aegadest.

* Molemad lahenemised taiendavad teineteist: mida rohkem uut infot
hangite, seda suuremat vaimustust voite tunda.

* Vaimustus —midagi tabamatut. Mitte kunagi ei tea, kus on
|lahteallikas.




Ajurtnnak

e Ajuriinnak siinkohal — kui kasutate olemasolevat informatsiooni
(esimene staadium) ja Uritate seda kasutada niisugusel moel, kuidas
enne teid ei ole tehtud;

* Selles staadiumis lasete oma kujutlusvoimel lennata ega otsi stigavust
ega kritiseeri absurdsuste parast. Ei mingeid reegleid, ei mingeid
piiranguid.

 \Votke pliiats ja paber ning pange kirja 15-20 minuti jooksul
maksimaalne hulk ideid. Laske natuke hullusel lennata. Arge oma
ideid hinnake ega tsenseerige.



Kriitiline motlemine
Selles staadiumis hindate oma ideede tugevaid ja ndrku kulgi:

* Missuguseid ressursse mul on, et oma ideed ellu viia?
* Missugune on selle idee seisukohast kdige suurem takistus?
* Mis on kdige halvem, mis saab juhtuda, kui idee osutub valeks?

e Suure tdenaosusega heidetakse just selles staadiumis kdrvale suurem
osa ideid, seejuures need, mis jaavad sdelale, on vaga vaartuslikud.



Inkubatsiooniperiood

* Sel perioodil on vaja teha vaike paus ja puhata. Kuidas kellelegi —
monele tahendab see paari paeva, moni teine peab paariks nadalaks

ara soitma.
* Miks see nii tahtis on? Loomisprotsess on nii keeruline, et nduab

tohutut puhendumist, aga ka puhkust. Selles faasis tuleb Idpetada
survestamine ja lubada probleemidel ise ennast ilmutada.

* Inkubatsiooniperiood ldpeb siis, kui teile ootamatult tuleb pahe
suureparane mote ja saate aru, et see sobib Ulesande lahendamiseks.



Loomine

* Niisiis, otsustasite kirjutada raamatu, teha lGhifilmi, alustada ari.
Hakkate tegutsema. Toenadoliselt ei tule esimesest katsest suuremat
vdlja, aga see on normaalne.

* Sellel etapil on tahtis mitte lasta HIRMUL endast voitu saada.

* Lahiaegadel voivad koik staadiumid labisegi korduda.



Kunstiteraapia: mis see on ja milleks seda vaja?

 Juba pealkiri Utleb, et kunstiteraapia tahendab
ravimist kunsti vahenditega. On pintslid ja
varvid, paberid, plastiliin, voolimissavi, liiv,
fotograafia, kangad.

* [gasuguseid muid asju voib ka kasutada,
peamine on inimese hinge ravida.




Mis teeb kunstiteraapia vaartuslikuks?

* Kdige olulisemad vaartused on kunstiteraapia vdimalused inimese
psuuhilisi seisundeid tasakaalustada, tostes ta enesevaljendamise,
enesetunnetamise ja reflekteerimise voimekust

* Kunsti abil elatakse simboolselt 1abi peaaegu kdik inimese tunded ja
emotsioonid: armastus ja vihkamine, solvumine ja rocdmud, tigedus ja
vaimustus, raev, hirm, vaimustus.

e Ja koik need reaktsioonid toimuvad inimest mitte-traumeerivalt.



Mida vbib saavutada muusikateraapiaga®?

* Heliteraapia voi muusikateraapia tahendab
inimese ravimist helide abil. Muusika mojutab
organismi kompleksselt: kuulmise, bio-
resonantside, vibratsioonidega. Muusika
kdige olulisem ravitoime pdhineb ritmil.

 Vibratsioon, mis toimib erinevatel sagedustel,
vOib organismile avaldada nii positiivset kui
negatiivset moju. Ollakse arvamusel, et
konkreetsele organile tervendavat heli
saadakse teatud kindlate instrumentidega,
naiteks keelpillid (kitarr) mdjutavad stidant.
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Fenomeni ajaloost

* Kuulsad vana-kreeka filosoofid — Platon, Aristoteles, Pythagoras —
uurisid muusika tervendavaid omadusi. Ka meditsiini suurkujud
Hypokrates ja Avicenna kasutasid muusikaga ravimist.

* Psihhiaater Eskirol kasutas muusikateraapiat 19. sajandil
psuhhiaatriakliinikutes. Teadmine muusikateraapia mojust kogu
inimorganismile joudis laiema avalikkuse ette parast Esimest
maailmasdda. Paljude maade arstid hakkasid muusikateraapiat
kasutama kogu organismi raviks ja ei piirdunud enam Uksnes
psuhhiaatriliste haigetega. Selliselt vahendati valu, raviti tuberkuloosi
ja maohaavandeid.



Tantsuteraapia kui efektiivne ravivahend.

Viimastel aastakimnetel on hakanud levima tantsuteraapia. Tantsuga ravitakse koige
erinevamaid haigusi: toimub nii proflilaktika kui organismi tletldine tervendamine.

Kuidas tants to6tab? Kbigepealt taastab see organismi energeetilist bilanssi.lga keharakk
hakkab téole talle omases reziimis, elektromagnetiline vali stabiliseerub, taastub energia
ja vegelike liikumine. Seejarel stabiliseerub kudede, organite ja kogu organismi t66
tervikuna.

Tants toimib nii fudsilisel kui energeetilisel tasandil.

Tantsus toimub kindla korra jargi pingutus ja I6dvestus. Tanu sellele taastub vedelike
lilkumine, stabiliseerub ainevahetus, viiakse organismist valja murgid ja jaakained

Tants tostab liikuvust ja tugevdab siidame-veresoonkonda, parandab koordinatsiooni.

Tantsides avanevad kopsud, suureneb kopsumaht. Tanu puusadeojia kdhu liigutustele
toimub siseorganiste massaaz, mis omakorda ergutab nende t66d. Eriti kasulik on
tantsimine naiste organismile.



Draamateraapia kui kunstiteraapia tks suundi

* CoBpemeHHana gpamaTtepanma — C/IOKHOE N MHOTOrpaHHOE ABJIEHUE,
npeacTaBAeHHOE Pa3HbIMU NOAX0AAMMU, LUKOTAaMM, KOHLEMLNAMM.
[NpamaTtepanna Ncnosb3yeTca B paboTte ¢ MeXIUYHOCTHbIMU U
BHYTPUJIMYHOCTHbIMM Npobsiemamun, B CEMENHOMN N AETCKO-POANTE/IbCKOMN
Tepannn, B OPTKOHCYNbTUPOBAHMK, Pa3BUTUN KPEAaTUBHOCTH B

onpeaeneHHon Npodeccunun, C NOrpaHNYHbLIMN PACCTPONCTBAMM,
NMCUXOCOMATUKOMN.

* Kpome Bcero, He06xoaMMO NOMHUTb, YTO ApamaTepanus — 3TO BCeraa
urpa, T.e. BUA, A4eATeNbHOCTU, OPUEHTUPOBAHHbIM Ha NPOLLEeCcC U Ha
YA0BONbCTBUE B 3TOM npouecce. Cuna n rnybrHa Bo3aencresusa
AipamaTepanmun cBsisaHa CO CNOCOBHOCTbIO BblparkaTb COObITUA U
nepexmMBaHUA SPKO, ACHO, TOYHO, YTO JaeT BO3MOMKHOCTb BCMOMMHATDb U

nepeXmnBaTb MHA4Ye onpeaesieHHble XU3HEHHble CObbITUA, MOCMOTPETL Ha
HUX APYTMMU [/1a3aMm



Parema ajupoolkera kasutamine joonistamisel — mis
see on’?
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brain
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