חוברת תרגילים בטיפול באמנות
טכניקות המאפשרות חיבור לעצמי,
 התפתחות והעצמה אישית

הקדמה

תרגילים אלו נועדו לאפשר לך תהליך עצמאי של התפתחות אישית באמצעות יצירה. התרגילים מתאימים למי שמרגיש שהאפשרות ליצור באופן קבוע יכולה להעצים אותו ולקרבו לאני האמיתי (ראה מאמר על טיפול באמנות). עם זאת אין לו מושג מאיפה להתחיל ואין לו כל ניסיון או זיקה לאמנות. רציתי לאפשר איזה קצה חוט ממנו ניתן להתחיל. ברגע שתצאו לדרך יתכן שלא תזדקקו עוד לכלים המובאים כאן ופשוט תתחילו לצייר. התרגילים מובאים כאן כדי שתוכלו פשוט לנסות, עוד היום, אם בא לכם. כי להתחיל סתם כך מדף חלק זה לא קל ולכן משהו שנוטים לדחות ומעבירים לרשימת הדברים ש"פעם נעשה". 
לא מדובר בתחליף לטיפול. טיפול מאפשר תהליך מעמיק של שינוי. בטיפול המטפל מאפשר אחזקה והכלה של תכנים עמוקים העולים מהלא מודע ואשר לא קל לשאת אותם לבד (ראה מאמר "מי הוא מטפל"). מי שמרגיש שהוא זקוק לטיפול (כי הוא בתקופה לא טובה, כי יש חלקים לא פתורים שמקשים עליו, כי לא טוב לו, או מכל סיבה אחרת), לא יקבל מענה מספיק מחוברת התרגילים הזאת. עם זאת, החוברת מאפשרת לחוש את הכוח שיש ביצירה כאמצעי לחיבור לחלקים אותנטיים שלנו ולתחושת חיוניות ועוצמה. 
בחרתי במגוון חומרים מצומצם מתוך הנחה שלא  תצאו עכשיו למסע קניות הכולל חומרים רבים ויקרים. כל מה שאתם צריכים לקנות זה חבילת דפים עבים בגודל רבע גיליון (אפשר בלוק ציור), וחבילת צבעי פנדה (עדיף 24 אבל ממש לא חובה, גם 12 יספיקו).  מעבר לכך יעשה שימוש בז’ורנאלים שיש בבית ובכלי כתיבה. הקדישו לעצמכם שעה בשבוע, שעה שקטה בה תוכלו להיות לבד לגמרי כדי לקיים דו שיח עם עצמכם. עד שההרגל יוטמע הייתי ממליצה על שעה קבועה ביום קבוע אותה תשריינו עבורכם. ציינו זאת ביומנכם בליווי תזכורת. בהחלטה זו יש נתינת כבוד לעצמיכם ואמירה- אני מספיק חשוב. אל תדחו זאת. פשוט התחילו ותגלו את כוח ההשפעה של יצירה באופן קבוע על תחושתכם הפנימית. 
השתמשתי בלשון זכר כדי לפשט את הכתיבה. אני מתנצלת מראש בפני בנות מיני על הרגעים בהם הדבר יוצר תחושה לא טבעית (במיוחד בקטעי הדמיון המודרך המושמעים).

ועוד הערה קטנה לפני שמתחילים. הייתי מציעה שלא תקראו מראש את התרגילים. קריאה כזו יש בה לקיחת עמדה של ריחוק ומבט מבחוץ. במקום זה קיפצו למים. בלי לדעת מראש. בתחילת כל תרגיל אני מציינת מהם החומרים הדרושים. הכינו אותם ואז בצעו שלב אחרי שלב בלי לרוץ עם העיניים קדימה. כך תישארו מעורבים בכאן ועכשיו. כדי להקל ולעזור לכם להישאר מעורבים בציור מבלי להתנתק לקריאה, הקלטתי את ההנחיה במקומות בהם הדבר נדרש. 
אשמח אם תשתפו אותי בתהליך שאתם עוברים. 
בהצלחה. 
מירב טל רונאל. 
תרגיל 1- דימוי מתוך שרבוט
חומרים: חבילת צבעי פנדה, דף בגודל רבע גיליון (של בלוק ציור), דף A4 (של מדפסת), עפרון.
שים על השולחן דף לרוחב (כשהדופן הארוכה קרובה אליך)  בחר צבע והחזק אותו בידך. עתה שרבט באופן חופשי. אל תרים את היד מהדף. הנח ליד לנוע על פני הדף. דמה אותה לרקדן הנע על רחבת ריקודים, בקצב פנימי משלה. הרשה ליד לנוע כרצונה. המשך עד שהדף יתמלא בשרבוט המתמשך. 
כשתרגיש שסיימת הבט בדף. הבט כמו מתוך בהייה, ללא צפייה. דמה את השרבוט לעננים בשמיים אשר לפתע נראית בהם צורה. השהה את המבט עד שתזהה דימוי מתוך הקווים, המתן. 
התייחס  אל הדימוי הראשון אותו תזהה. הדגש את הדימוי בעזרת הצבעים הנוספים. כאילו הדימוי קורא אליך שתוציא אותו, שתבליט אותו ותיתן לו מקום. אפשר לצבוע את הדימוי, להוסיף לו פרטים, לשנות את קווי המתאר. תן לדימוי להוביל, צייר בהשקעה. אם תרצה תוכל לחפש עוד דימוי או שניים ולהדגיש גם אותם. 
כשתסיים התבונן במה שיצא. האם אתה מרגיש שהדימויים הושלמו או שצריך להוסיף או לשנות משהו. אפשר למשל להוסיף רקע או כל דבר אחר. המשך עד שתרגיש שסיימת.
קח דף קטן. התבונן בדימוי/ים בריכוז ורשום בעפרון בכתיבה אסוציאטיבית מהירה. התחל בשלושה מאפיינים עיקריים הקשורים לדימוי והמשך לכתוב כל מה שעולה לך בהקשר לדימויים. מה אתה יודע עליהם ועל הסיפור שלהם. 
חשוב כיצד מה שיצרת קשור לעולמך הפנימי והחיצוני.
תרגיל 2- להתנסות בציור עם פנדה

חומרים: מספר דפים בגודל רבע גיליון, חבילת צבעי פנדה. 

התנסה בסוגי מגע שונים ורבים ככל האפשר של הצבע על הדף. הדגש אינו על התוצר אלא על ההתנסות בצבע. התנסה בקו חזק וזוויתי. דפיקות בנקודות על גבי הנייר. קלף את הצבע ושבור אותו. התנסה במריחה עם הצבע כשהוא שוכב. מריחה בעדינות מול מריחה בעוצמה. צביעה צפופה ומהירה, צביעה מרפרפת וגלית. צור כתמים משכבה של צבע אחד, משכבות של מספר צבעים. תנסה את ההשפעה של צביעה לבן על גבי צבע אחר. עם תגרד עם הציפורן צבע, עם כל הציפורניים . תמרח צבע לכיוונים שונים עם האגודל או האצבע, אין צורך לעקוב במדויק אחר ההוראות. המצא ניסיונות בעצמך, תן דרור למספר רב ככל היותר של ניסיונות. כמו מחקר קטן שאתה עורך. התנסה במגוון רחב ככל האפשר. כשאין מקום אפשר להחליף דף. התנסה ביצירת קוים שונים- מסולסלים, זוויתיים, מקוטעים, זורמים, ישרים, רכים, חדים, זורמים ועוד. כתמים שונים- אטומים אווריריים, מדויקים, אמורפיים, נמרחים, דחוסים ועוד. וגם התנועות משתנות- למשל תנועה עם כל היד לקווים ארוכים, לעומת שימוש בכף היד לצביעה  צפופה ומדויקת.

לאחר שתסיים התנסות זו הפוך את הדפים. עשה מנוחה קלה. נשום מספר נשימות עמוקות ובדף נוסף צייר ככל העולה על דעתך תוך שימוש בסוגי המגע השונים בהם התנסית.   
בחן אלו סוגי מגע התאימו לך יותר ואילו פחות, איזו תחושה מבטא הציור האחרון.
תרגיל 3 - ניגודים
חומרים: חבילת פנדה, דף בגודל רבע גיליון.
רשום באופן ספונטני וחופשי רשימת ניגודים המעסיקים אותך (דוגמאות: פתוח-סגור, מתוח-משוחרר, קטן-גדול, נתינה-לקיחה, ביחד-לבד ועוד ועוד). מתוך הרשימה בחר ניגוד שהכי נוגע בך ושבו ברצונך לעסוק. 
קפל דף לשניים. כאשר הוא מקופל צייר על חציו ניגוד אחד ועל חציו השני ניגוד שני. כדאי לא להשתמש בסמלים אלא לתת ביטוי להרגשה . לדוגמה אם הנושא הוא סגור-פתוח עדיף לבטא בקו כתם וצבע את המושג , במקום לצייר דלת פתוחה מול דלת סגורה. צייר בהשקעה והקדש לכך זמן. נסה להיזכר באופן חי בזמן הציור בתחושה שהמילה מעוררת. נסה להקצין בציור את התחושה. אל תעצור את עצמך. זהו דו שיח בינך לבין עצמך ויש לך הזדמנות לביטוי חופשי נטול מעצורים.
לאחר שסיימת לצייר בשני חלקי הדף, פתח אותו והבט בניגודים. אל תמהר להמשיך או להתפנות לעיסוקיך. בדף מופיעים כעת ייצוגים של שני חלקים באישיותך. הכר אותם ללא שיפוטיות. אתה יכול לכתוב על כל אחד מספר משפטים בכתיבה ספונטנית.

בדף נוסף צייר דימוי המייצג את האינטגרציה בין החלקים. מעין סינתזה הכוללת בתוכה את שני הניגודים. שים לב למחשבות ותחושות שעולות אצלך בזמן הציור. 
בסיום התבונן על השלם שהתקבל מאיחוד שני הניגודים.
יש בך, כמו בכל אחד מאיתנו, תחושות מנוגדות. התבונן כיצד הן מתארגנות במשותף. כמה מקום יש לכל תחושה ביצירה שמאחדת את הניגודים. 
תרגיל  4 - מנדלה 
חומרים: חבילת פנדה, כלי גדול עגול (פח, סיר גדול וכדומה), דף מבלוק ציור.
בחר צבע וסמן מעגל בעזרת כלי עגול וגדול. 

צייר בתוך העיגול . התחל בכתם והמשך ללא מחשבה וללא שיפוטיות. תן לדברים לקרות, כצופה מהצד. תן דרור לניסיונות שונים וסגנונות שונים. המשך עד שיתמלא העיגול כולו.
צעד צעד אחורה והתבונן.

איזו תחושה עולה מהציור? איזה רגש? האם יש מרכז מוגדר, האם קיימת סימטריות? יציאה מכיוון פנים לחוץ או מהחוץ פנימה. השתמש בשיקוף שלפניך על מנת לזהות תחושות וחוויות  מעולמך הפנימי.

מנדלה היא ציור מורכב המצויר בתוך עיגול אשר תחום בריבוע. בתרבויות רבות מייצגת המנדלה את נפש האדם. קארל יונג נהג לצייר באופן קבוע מנדלות והתייחס לכך ככלי להשגת שלמות של האישיות. ציור קבוע של מנדלות גם מאפשר איסוף בתקופת בהן חשים סערה והצפה. 

תרגיל 5 – שחרור בתנועה וצבע

חומרים:  CDודיסק עם מוזיקה מועדפת ללא מילים, דף בגודל רבע גיליון, צבעי פנדה, מחשב בקרבת מקום לשמיעת ההקלטה.

שים מוזיקה שאתה מתחבר אליה, עדיף מוזיקה ללא מילים. עמוד בנוחות, ברכיים לא נעולות, נשום מספר נשימות עמוקות. הרפה את הגוף ואת תווי הפנים. הבט בפנים כף ידך. החל להניע את אצבעותיך כרצונן. דמיין שקצות האצבעות מציירות באוויר ושובלים של צבע יוצאים מהם. עצום עיניים והמשך לדמיין, ראה בעיני רוחך את פסי הצבע הנעים באוויר עם התנועה. הרשה לתנועה לגדול להתמשך ולצבור כוח משלה. הוסף כף יד נוספת. הרשה לעצמך ביטוי מלא. אתה עם עצמך. שום דבר אינו עוצר ומגביל. דמיין עתה כי מאצבעות שתי כפות הידיים יוצאים שובלי צבע. ראה אותם. עקוב אחרי הצבעים וסוגי הקווים השונים. עתה מצטרפות לתנועה האמות. דמה כי גם נקודת המפגש בין כף היד לאמה יכולה לצייר. הוסף לציור באוויר  גם את הציור מנקודות אלו. תן לתנועה להשתנות לגדול או לקטון כרצונה. עתה המרפקים מציירים, שמיניות, עיגולים והגוף זורם ומצטרף אליהם. והכתפיים מציירות אף הן, בתנועות הולכות וגדלות, מניעות עימן את הגוף כולו. המשך עד שתרגיש שמספיק  בהדרגה הקטן את התנועות עד לחזרה לעמידה. נשום עמוק ופקח את העיניים. 

צייר בעמידה. העבר לדף את התנועות ואת החוויה שחווית. אל תעצור לחשוב איך לצייר. תמשיך את הזרימה מהתנועה. הצבעים והקווים שדמיינת מועברים עתה אל הדף. תן ביטוי מלא של עצמך. אם תצטרך המשך בדף נוסף עד שתרגיש שזהו, סיימת. צעד אחורה מספר צעדים והתבונן במה שנוצר. שב ורשום אלו תחושות ורגשות עולים מהדף. אלו אסוציאציות עולות לך. מה לקחת מהתרגיל. איך אתה מרגיש עכשיו.

תרגיל 6 - רגשות
חומרים : ערמת דפי A4 (של מדפסת), צבעי פנדה, עפרון, דף בגודל רבע גיליון.  

רשום בעפרון בפינה של כל אחד מהדפים הקטנים רגש כלשהו. רגש לכל דף. כשמונה עד עשרה רגשות שעולים בדעתך מיד- אהבה שלווה כעס עצב שימחה ועוד.. הפוך את הערמה כשפניה כלפי השולחן ותוציא ממנה דף אחד. צייר ציור מופשט על הרגש שלפניך, בקו, כתם וצבע. לא סמלים של הרגש אלא בטויי שלו (לדוגמא הכוונה אינה לצייר לב לאהבה או חיוך לשימחה). לאחר סיום כל ציור הפוך אותו כך שהציור כלפי מטה. כשתסיים את כל הדפים התרווח ותנשום עמוק. עמוד והתמתח. 

קח את הדף הגדול וצייר בלי לחשוב. ציירו כרצונך. בהדרגה ילך הדף ויתמלא . קח את הזמן שלך והמשך עד לנקודה שבה תרגיש שסיימת.

שב ופרוש את כל הדפים, הקטנים והגדול מולך. התבונן בדף הגדול. השתמש בדפים הקטנים כמקראה, מקראה אישית שלך. לכל רגש יש ביטוי ויזואלי ייחודי, רשום לעצמך אלו רגשות באו לידי ביטוי בדף הגדול. אלו צבעים כתמים וקוים אני מזהה בדף הגדול. אלו רגשות בו דומיננטיים יותר ואילו פחות. כיצד הדבר מתקשר אלי ולרגשותיי. 

הערה: אין לקחת תרגיל זה כתורה מסיני. התוצאות אינן אמורות לשקף את המציאות הפנימית אחד לאחד אלא לתת תמונה כללית, מושג לתחושה הפנימית. בתהליך מתמשך של טיפול בו קיימת עבודה המשכית על התכנים הפנימיים שעולים אפשר לקבל תמונה מהימנה יותר. מטרת התרגיל היא לתת טעימה על האופן בו העולם הפנימי בא לידי ביטוי ביצירה. וכיצד ניתן לזהות דרך היצירה רגשות שלנו ולחזק את המודעות העצמית.  

תרגיל 7 – להתבונן בעצמי
חומרים: מראה בערך בגודל 40 * 40 ס"מ לפחות, דף בגודל רבע גיליון, חבילת צבעי פנדה, מחשב בקרבת מקום לשמיעת ההקלטה.
התבונן במראה בגודל 40 * 40 ס"מ לפחות. הרפה את תווי הפנים. התבונן בפניך באופן רצוף זמן ממושך (כשלוש דקות לפחות). אם יש שינויים קטנים בהבעת הפנים הרשה להם לקרות ואל תעצור אותם. זרימה ושינוי בהרגשה הם טבעיים ומאפשרים לכולך להיות. אם אין שינוי גם זה בסדר, אל תצפה לו. הנח לשינוי להגיע מעצמו, אל תנסה להשפיע על הבעתך או לעשות פרצוף מסוים. שים לב לתחושותיך למחשבותיך ולרגשותיך בזמן ההתבוננות. כל רגש מותר. אתה עד הצופה במתרחש מהצד, צופה בעצמך מהצד. אתה החוקר ומושא המחקר גם יחד. 

נשום מספר נשימות עמוקות ופנה לדף. התחל מיד בציור . הנח להרגשתך להוביל אותך. הנח להרגשות השונות לקבל צורה על הדף. הקדש לציור לפחות רבע שעה.

קח מספר צעדים לאחר והנח לעצמך להתבונן. אל תמהר לנתח את עצמך. תן לתחושות להגיע אליך לאיטן מהיצירה.

השלם שאתה, מורכב מרגשות שונים שכולם לגיטימיים. תרגיל זה מקדם את האפשרות לקבל את עצמך ללא בקורת עצמית או בהלה מרגש מסויים, ומעודד קבלה ואהבה עצמית.
תרגיל 8 – קולאז' מתמונות ומילים

חומרים דף בגודל רבע גיליון, ז'ורנאלים שונים, חבילת צבעי פנדה, מספרים, דבק.

גזור מתוך ז'ורנאל מבחר גדול של תמונות. לא תשתמש בעבודה בכולן. אין צורך לחשוב יותר מדי. גזור מה שבא לך. פנים של אנשים, דמויות שונות, נופים, חיות, חפצים, ועוד. במקביל גזור גם מילים שונות. מילים גדולות מתוך כותרות. מילים הקשורות לרגש, מילים הנוגעות לך באיזה אופן, מילים שלא נוגעות לך כלל ובכל זאת בא לך לגזור.  השאר את הערמה מבלי לאסוף אותה.

פרוס את התמונות והמילים לפניך. קח מספר תמונות ומספר מילים שאותן אתה נמשך לקחת. ללא הסבר. הראשונות שאותן אתה נמשך לקחת הן הנכונות עבורך. סדר אותן על הדף מבלי להדביק . שנה את הסדר עד שתמצא את הסדר הנכון. כל תמונה ומילה יגיעו למקומן הנכון. אם חסרה תמונה או מילה, או שמשהו מיותר, או שאתה רוצה להחליף תמונה, זה בסדר גמור. כשכל מילה ותמונה ימצאו את מקומם המדויק הדבק אותם. התמונות והמילים מרכיבות איזה שלם, איזה סיפור מתחיל להתהוות על הדף. על מנת לעצבו ולהשלימו השתמש בצבעים. אפשר גם לצבוע על גבי התמונה, אפשר להוסיף רקע ופרטים חסרים, לשנות, לאט לאט ייווצר הרכב חלקים שיש לו קול וייחוד. 

כשתסיים התבונן על מה שנוצר. לפניך תמונת מצב מסוימת. דמה את הדף לעמוד מתוך ספר שנגלה לפניך. מה אתה יודע על הסיפור המסופר בעמוד הזה. מה המסר של הסיפור עבורך.  
שמור את גזירות הנייר כי תזדקק להן לעבודות שתיצור בעתיד

תרגיל 9 – עוצמה פנימית

חומרים: דף בגודל רבע גיליון, צבעי פנדה, מחשב בקרבת מקום לשמיעת ההקלטה. 
שב ישיבה נוחה וזקופה. עצום את עיניך נשום עמוק שלוש פעמים. דמה בתוך גופך מרכז של אור. אור המייצג כוח פנימי שקיים בך. עוצמה שקטה ונינוחה. כחיוך פנימי. שים לב לגוון ולעוצמה של האור ולמיקומו. עתה תדמה כי האור הולך וגדל. הולך ומתעצם ומתפשט בכל גופך. מתפשט בחלל הבטן ובגב. ממשיך וזורם ומתפשט באזור החזה. זורם מאזור הכתפיים לאיטו עד לקצות האצבעות. אור נעים וטוב. אור שיש בו עוצמה שמתוך אהבה. מחלל הבטן האור מתפשט גם כלפי מטה דרך איזור האגן אל הרגליים ועד קצות האצבעות. האור ממלא את כל גופך וישותך. כל תא מתאי גופך. התרכז בתחושה . שים לב שנשימתך משוחררת. עתה יוצא האור הפנימי מחוץ לגבולות הגוף כלפי חוץ אל סביבתך. הוא עולה ומאיר, גדל ומתעצם. הישאר בתחושה זו עד שתרגיש שעתה מוכן לחזור למציאות החיצונית. פקח את עיניך ועבור לציור.
צייר דימוי הקשור בתחושה שעלתה בך. העבר אל הדף את החוויה שחווית. היכנס לעשייה והישאר בה מבלי להתנתק ולחסום את מה שעלה בך בדמיון המודרך. השקע בעבודה זמן ואנרגיה. כשתחוש שהיצירה הושלמה עבור להתבוננות.  
התבונן בדימוי שעלה וחקוק אותו בזיכרונך. אם תרצה תוכל להניח את הציור במקום בולט בבית על מנת שיהיה נגיש עבורך להתבוננות ותזכורת. תזכורת לעוצמתך הפנימית ולאהבה שבך.

תרגיל זה מאפשר להתחבר למקורות הכוח שבך, לעוצמה הפנימית, לשלווה ולאהבה המכוונת כלפי פנים וכלפי חוץ.
תרגיל 10- תמונת החזון האישי
חומרים: דף בגודל רבע גיליון, צבעי פנדה, גזירות הנייר מתרגיל 8, דבק.
שב בנוחות, נשום נשימה עמוקה ועצום את עיניך. אתה צפוי להיכנס בקרוב למנהרת זמן בה תעבור שנה קדימה בדיוק. ואין זאת סתם מנהרת זמן. היא מעוצבת על ידי תודעתך. היא מובילה למה שאתה רוצה באמת. אתה עומד לפגוש את עצמך כפי שאתה רוצה ומשתוקק להיות בעוד שנה. כדי להיות מוכן למשימה החשובה עליך ליצור בתודעתך תמונה ברורה ובהירה. דמיין כיצד יראו חייך, כיצד יתנהל יומך, איזה אדם אתה, איך אתה מתנהל בעולם. בעת שאתה מדמיין את עצמך שים דגש על הרגשתך הפנימית. על המהות שלך. התמקד בתחושה הפנימית של האדם שתהיה בעוד שנה. הגיע רגע הנסיעה ואתה נכנס למנהרת הזמן ויוצא באותו מקום בעוד שנה. אתה מסתכל סביבך והינה אתה מבחין בעצמך. התבונן מקרוב כיצד אתה נוהג ומתנהל עם עצמך ועם האנשים סביבך, שים לב להבעת פניך, לטון דיבורך, יציבתך, ותנועותיך. איך אתה מרגיש כשאתה מביט בדמותך. אתה יכול להבחין עתה בדקויות שלא יכולת לדמיין לפני הנסיעה. והנה דמותך מסתובבת לעברך ומסתבר שהבחינה בנוכחותך. היא מחייכת אליך ואומרת לך משהו . הקשב היטב למסר שלה. תוכל לענות לדמותך העתידית אם תרצה. הגיע הזמן לחזור להווה ואתה נפרד מדמותך העתידית ונכנס למנהרת הזמן הטסה בחזרה להווה אל הרגע הזה. פקח את עיניך.
לידך דף וצבעים. העבר אליהם את רשמך מהמסע שעברת. התייחס בציורך לדמות שתהיה בעוד שנה, לחווייתה הפנימית, ולמסר שלה אליך.  התייחס  אל הציור בחשיבות וכבוד והקדש לו זמן (לפחות עשרים דקות). בסיום התרחק וצפה בציור מספר דקות.
יצרת דימוי חזותי לחזון שלך. לאדם שברצונך להיות. לדימוי זה יש כוח. כמו ההכנות לקראת מנהרת הזמן כך גם כאן. יש לדימוי החזותי כוח השפעה עתידית.  
