Pielegnuj swoj wewnetrzny 0groo

niewielki zestaw kolorowanek dla kazdego, kto chce podarowac sobie
odrobini¢ czasu i przestrzeni na twércze dziatanie i na siebie.




Zaproszenie

Z rado$cia oddaje w Twoje rece ten niewielki zestaw kolorowanek do samodzielnego wydruku.
To subtelny prezent ode mnie dla Ciebie. Dzigkuje, ze zechcialas/-e§ odwiedzi¢ moja Pracownie.
A teraz kolej na Ciebie. Podaruj sobie prezent w postaci czasu i przestrzeni dla siebie.

Kazdej kolorowance towarzyszy krétki tekst. Nie musisz go drukowaé, ale by¢ moze zechcesz, by byt
z Tobg podczas twérczego dziatania i przypominal, ze Ty réwniez jeste$ wazna/-y.

Jesli masz kredki lub mazaki w wielu odcieniach, pobaw si¢ kolorem i uruchom swoja wyobraznig.
Mozesz uzy¢ calej palety barw albo wybra¢ jeden kolor i odkrywac jego rézne odcienie. Zaobserwuj,
co dziala na Ciebie najlepiej. Koloruj bez presji. Tak dtugo, jak masz na to ochote. Tak wolno, jak
potrzebujesz. Mozesz po$wieci¢ jednej kolorowance kilka minut albo wraca¢ do niej przez kilka dni.

Jesli lubisz malowa¢, wydrukowang kolorowanke mozesz potraktowac jako szkic do obrazu. Za pomoca
prostego sposobu z oknem przenies rysunek na papier akwarelowy. Mozesz stworzy¢ wlasng wersje i
rozwinad ja przy uzyciu farb, pasteli lub innych ulubionych materiatéw. Zobacz jak to zrobié:

https://youtube.com/shorts/suPJzFW3Qls?is=yf80oVoBvsFREf3-

A moze zaprosisz do kolorowania kogo$ bliskiego? Jesli masz dzieci, sprébujcie stworzy¢ wspélne
tworcze popotudnie. Z doswiadczenia wiem, ze dzieci uwielbiajg moment, gdy dorosly sam si¢ga

po przybory plastyczne i zaczyna tworzy¢. Czgsto wtedy chea dotaczy¢! W towarzystwie dobrej herbaty,
kakao i ulubionej muzyki, moze to by¢ wyjatkowy czas, do ktérego bedziecie czgsto wracaé wspomnie-
niami.

Majac na uwadze rézne potrzeby, Twoje oraz ewentualnie Twoich dzieci, przygotowalam kolorowanki
w dwoch wersjach: z mocnym i delikatnym konturem. Mocny kontur sprawdzi si¢ szczegdlnie dobrze

u dzieci, 0s6b poczatkujacych lub wszystkich, kt6rzy lubia bardziej wyrazisty efekt koricowy. Delikatny
kontur pozostawia wigcej przestrzeni do wlasnej interpretacji. Mozesz dorysowywaé dodatkowe elemen-
ty, ukrywa¢ linie pod kolejnymi warstwami koloru albo potraktowa¢ ilustracje jako punkt wyjscia

do wlasnej twérczosci.

Nie ograniczaj si¢. Wydrukuj jedna wersj¢ lub dwie. Pokoloruj ten sam kwiat kilka razy i sprawdz, jak
zmienia si¢ jego charakter pod wpltywem Twojego nastroju.

Jesli masz ochotg, podziel si¢ efektem swojej pracy na Instagramie, uzywajac hasztagu
#ogrodwewnetrzny_arcytwor i oznaczajac méj profil @arcytwor
Bedzie mi ogromnie milo zobaczy¢, jak te ilustracje rozkwitaja w Twoich rekach.

Pamigtaj jednak, ze to przede wszystkim czas dla Ciebie. Jesli nie ukoriczysz pracy, to w porzadku.
Jesli odlozysz ja na pdzniej, to réwniez jest dobrze. Zréb tyle, ile potrzebujesz i tak, jak potrzebujesz.
Nie chodzi o efekt. Chodzi o chwilg zatrzymania.

P.S. Kolorowanki rysowatam recznie, nie sg wige idealne czy ugladzone przez program komputerowy.
To whasnie lubig - autentycznos¢ i prostota. W liniach wida¢ $lad staléwki. Ich grubos¢ i jako$¢ rézni sig
w zaleznosci od nacisku pidra oraz ilosci tuszu. To $lad mojej dloni, zapis mojego nastroju w danej
chwili. Dlatego tak bardzo doceniam r¢czng pracg :)

Wszystkiego dobrego!
Ewa z Pracowni Arcytwor



‘LawenoOa

Zapraszam siebie do siebie
Zaparz ulubiong herbat¢. Moze bedzie to whasnie napar z lawendy. Jesli lubisz aromaterapie, mozesz
wiaczy¢ dyfuzor z dodatkiem olejku lawendowego i pozwolié, by jego zapach otulit Cig swoja obecnoscia.

Niech bedzie to sygnat dla Twojego ciata, zmystéw i serca, ze wlasnie rozpoczyna si¢ moment dla Ciebie.
Moment odpoczynku. Moment oddechu. Moment relaksu.

Przyjrzyj si¢ uwaznie tej kolorowance. Jej kompozycja nie jest przypadkowa. Kwiaty po lewej stronie
splatajg si¢ ze sobg, tworzac bardziej chaotyczny i dynamiczny uktad. W miare przesuwania si¢ w prawo
kompozycja staje si¢ coraz spokojniejsza i bardziej uporzadkowana.

Mozesz rozpoczaé kolorowanie od lewej strony i powoli podaza¢ ku prawej. Obserwuj, jak wraz z kolejny-
mi ruchami kredki lub pedzla rozluznia si¢ Twoje ciato. Jak oddech staje si¢ glebszy. Jak mysli stopniowo
zwalniaja.

Nie musisz si¢ spieszy¢. Po prostu pobadz ze soba.

Zapro$ siebie do siebie.

Jestes wazna/-y.
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k“'l/ spokéj - ukojenie




Mak

Wrazliwo$¢ jest moja sila

Mak moze by¢ symbolem delikatnosci i sity zarazem. Pogniecione platki przypominajg skrzydfa motyla,
ke6ry dopiero wydostat si¢ z kokonu i rozpoczyna nowe zycie. Sg lekkie, kruche i petne subtelnego
pickna.

Mak pojawia si¢ tuz przed latem. Z bliska sprawia wrazenie niezwykle kruchego, kotysze si¢ i ugina na
wietrze, potrafi jednak wytrwaé przez wiele tygodni, towarzyszac nam az do polowy, a czasem nawet
korica sierpnia.

Czy uwazasz, ze wrazliwo$¢ jest oznaka stabosci? Mysle, ze moze by¢ ona Zrédlem najwigszej sity. Gdy
widz¢ maki przypomina mi si¢ historia z ksiazki Zajemniczy ogréd. Mary otrzymuje od Dicka paczuszke
nasion biatego maku, ktére rozsiewaja razem. Tajemniczy ogréd rozkwita, a wraz z nim dziewczynka,
poruszona picknem wiosny, po trudnych do$wiadczeniach powraca do zycia.

Mak najczeéciej kojarzy si¢ z czerwienia. Jaki kolor beda miaty Twoje kwiaty? Moze beda biate jak maki
Mary z tajemniczego ogrodu?

Uczyn z wrazliwosci zrédlo swojej sily.






Piwonia
Pozwalam sobie by¢ soba

Moéwi sig, ze piwonia posadzona w ogrodzie przynosi szczgécie, szczegblnie wtedy, gdy rozkwita w petni.
Trudno si¢ temu dziwié. Jej kwiaty sa okazate, pelne warstw i zycia. Nie prébuja by¢ niczym innym niz
tym, czym s3.

Piwonia nie spieszy si¢ z rozkwitem. Najpierw jest ciasno zamknigtym pakiem, by z dnia na dzied coraz
$mielej otwiera¢ swoje platki. A robi to powoli, jakby wiedziata, ze osiagnigcie prawdziwej petni wymaga
czasu. Wraz z przyzwoleniem na bycie soba pojawia si¢ przestrzen do wzrastania. Do rozwijania kolejnych
warstw siebie. Piwonia moze przypomina¢ nam, ze nie musimy si¢ spieszy¢ czy na sile stawaé kims
innym, aby zastuzy¢ na miejsce wérdd innych kwiatéw. Kazdy rozkwita we wlasnym tempie.

A szczgscie i poczucie spetnienia? By¢ moze pojawia si¢ whasnie wtedy, gdy pozwalamy sobie by¢ soba.

Rozkwitaj powoli, we wlasnym tempie.

Pozwdl sobie by¢ soba.






‘Rumianek

Uzdrawiam siebie z czuloscia

Trudno méwi¢ o uzdrawianiu bez czutosci i mitosci dla samej/-ego siebie. Tak czgsto dbamy o wszystko
i wszystkich wokét, a przy tym zapomnamy o sobie. Spotkatam si¢ z tym, ze mito$¢ do siebie zostata
nazwana egoizmem. Tymczasem nie jest egoizmem zatrzymac si¢ i zapytaé: ,,Czego dzi$ potrzebujg?”.

Louise L. Hay pisata, ze wszystko zaczyna si¢ od milosci i czutosci wobec siebie. Kiedy traktujemy samych
siebie dobrze, fatwiej nam budowa¢ zdrowe relacje z innymi. Latwiej troszczy¢ si¢ o Swiat wokét nas,
nie zapominajac przy tym o wlasnych potrzebach. W tej trosce rumianek zajmuje szczegélne miejsce.

Mysle, ze wiele 0s6b ma w domu pudetko z suszonym rumiankiem. Przypominamy sobie o nim wtedy,
gdy potrzebujemy ukojenia. Gdy boli gardto czy potrzebujemy spokoju, a moze nawet fagodnosci.

Ten niepozorny kwiat od pokolen towarzyszy ludziom w momentach, gdy potrzebuja zaopiekowac si¢
soba. Moze dlatego rumianek przypomina nam, ze uzdrawianie nie zawsze zaczyna si¢ od wielkich zmian.
Czasem zaczyna si¢ od kubka cieptego naparu, od chwili odpoczynku, jednego czutego gestu skierowane-
go do samej/-ego siebie. Od powiedzenia sobie: ,Réwniez zastuguje na troske”.

Uzdrawiaj siebie z czuloscia.



‘Rumianek

czulo$é - uzdrawianie
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Stonecznik

Zwracam si¢ ku dobremu
Stonecznik od dawna kojarzony jest z radoscia, cieptem i optymizmem. Jego zlote kwiaty przypominaja
mate storica, ktére rozswietlaja ogréd nawet w pochmurne dni.

Moéwi sig, ze stonecznik sledzi storice. Mtode paki podazaja za storicem od wschodu do zachodu.
One doskonale wiedza, gdzie najlepiej kierowaé swoja uwage.

Stonecznik moze przypominaé nam o tym, ze w kazdym dniu mozemy szukaé tego, co daje szczescie,
rado$¢ i zadowolenie. Nie chodzi o to, by udawa¢, ze wszystko jest idealne, ale o to, by dostrzega¢ dobro,

ktére istnieje obok trudnosci.

Jak w stowach znanej piosenki: ¢, ciggle is¢ w strong storica. Nie dlatego, ze droga jest zawsze tatwa, ale
dlatego, ze $wiatlo pomaga nam odnalez¢ kierunek.

Zwréé sie ku dobremu.



Stonecznik

rado$é - zwrdcenie sie ku dobremu




Jeszcze jedno zaproszenie

Natura potrafi by¢ cichym przewodnikiem. Kwiaty, drzewa, chmury, $piew ptakéw czy promien storica
wpadajacy przez okno mogg sta¢ si¢ dla nas czyms wigcej niz tylko elementem krajobrazu. Jesli pozwoli-
my sobie na chwilg zatrzymania, mozemy dostrzec w nich mate znaki i przypomnienia o tym, co wazne.

Niech ta niewielka kolekcja bedzie przypomnieniem, ze czasem wystarczy zatrzymacd si¢ na chwilg,
by odkry¢, ze $wiat nieustannie do nas méwi poprzez kolory, ksztalty, $wiatto... A my nigdy nie jesteSmy
w tej podrézy catkiem sami.

By¢ moze zauwazysz w swoim otoczeniu jeszcze inng rosling, ktdra szczegdlnie Cig przyciagnie. Moze
zwrdcisz uwagg na jej kolor, ksztatt albo wspomnienie, ktére ze sobg niesie. Warto wstucha¢ si¢ w takie
momenty nie po to, by znalez¢ jedna wlasciwa odpowiedz, ale by lepiej pozna¢ siebie. Nasza relacja

z natura, sztuka i wlasna wrazliwoscia jest wyjatkowa i niepowtarzalna.

Mam nadziejg, ze te kolorowanki byly dla Ciebie czyms wigcej niz tylko chwila kreatywnej zabawy.
By¢ moze stang si¢ zaproszeniem do przygody z uwaznoscia, obserwowaniem $wiata, a moze takze
ze sztuka? Moze zechcesz stale pielegnowad swéj wewnetrzny ogréd oraz regularnie stwarzaé czas

dla siebie :)

Wszystkiego dobrego!
Ewa z Pracowni Arcytwor
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