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Dawno temu bazgraliSmy po $cianach jaskin. Dzi$ kupujemy
kolorowanki dla dorostych. Celjest ten sam - powr6t do psychicznej
i fizycznej rownowagi.

Chcemy znéw poczuc sie dzie¢mi, bo to dla nas odprezajace, stymulujace, fajne.
Moda na nieskrepowana zabawe z czasoéw dziecinstwa na dobre zagoscita juz
w USA. Amerykanie w weekendy jezdza na kolonie, podczas ktorych $pig w na-
miotach, Spiewajq przy ognisku i bawia sie w podchody. Spora popularnoscia cie-
szy sie takze dziatajace w Nowym Jorku przedszkole dla 30- i 40-latkow, w kto-
rym zmeczeni zyciem pracownicy korporacji wycinaja, koloruja, robig figurki
z masy solnej, pozuja do zdje¢ grupowych, a nawet moga sobie ucia¢ drzemke.
Za sesje z dzieciecymi zabawami musza zaptaci¢ nawet do tysigca dolaréw mie-
siecznie. My proponujemy prostsze rozwiazanie - ksigzke pelng czarnobiatych
obrazkow zwierzat, kwiatow, lisci, drzew, niedokonczonych rysunkéw i kropek
do polaczenia. Znajdziecie w niej tez ¢wiczenia z kaligrafii oraz poznacie nowe
trendy w kolorowaniu, takie jak zentangle czy doodles. O co chodzi? O relaks.
Kolorowanki to forma tagodnej autoterapii, ktora pozwala nam w przyjemny
sposdb wréci¢ do réwnowagi emocjonalnej.

Sleczac nad rysunkiem, zapominamy o catym $wiecie, a kontakt z kolorami

poprawia nam humor. Nie wierzycie? Przetestujcie nasze kolorowanki.
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Pokoloruj swoj swiat

Miliony ludzi na swiecie pokochato
kolorowanki. Dlaczego? Fani tego rodzaju
aktywnosci porownujg jg do jogi, medytaciji
oraz mozolnej i celowo nieproduktywnej sztuki
usypywania mandali. Kolorowanki
wymagajq skupienia sie na jednej czynnosci,
wyznaczajg jasny cel i maja przejrzyste reguty
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enomen popularno$ci kolorowanek
dla dorostych wciaz zadziwia. Ustal-
my wiec fakty: pierwsza tego typu
ksigzke stworzyta brytyjska rysow-
niczka Johanna Basford w 2011 roku. Miata nosa.
Pierwszy milion naktadu 96-stronicowego zeszy-
tu ,Tajemny ogréd” wypetnionego kwiatkami,
listkami, drzewami i ptaszkami rozszedt sie jak
ciepte buteczki. Pozycja ukazata sie w 22 krajach.
Dzi$ na 20 najlepiej sprzedajacych sie ksigzek
serwisu Amazon.com, sze$¢ to kolorowanki.

Kto je kupuje? - Jestem dorosty, ale wcigz ko-
cham kolorowanki - opowiadat dziennikarzom
»The Guardian” brytyjski dziennikarz kulturalny
i pisarz Matt Cain. - Gdy wytacze telefon, kompu-
ter oraz telewizor i skoncentruje sie wylacznie na
wyborze wlasciwego odcienia koloru niebieskie-
go, a pézniej ta kredka wypehnie jedna ze stron,
wszystkie moje zmartwienia znikaja.

- Dla mnie kolorowanie to chwile, kiedy moge
by¢ sama ze soba - méwita Maria Brodzik, 40-let-
nia matka dwojki dzieci z Krakowa. - Ktade dzie-
ci spad, parze herbate i przez godzine robie sobie
kolorowankowy chillout. To moj $wiat, nikogo
do niego nie wpuszczam.

POWROT DO DOMU

Moze wiec chodzi o eskapizm? O ucieczke w gtab
siebie, do czaséw, gdy bylismy dzie¢mi? Niektorzy
psycholodzy twierdza, ze moda na kolorowanie to
jeden z objawow szerszego zjawiska zwanego syn-
dromem Piotrusia Pana. Im trudniej sie Zyje we
wspotezesnym $wiecie, tym wiecej dorostych chee
schroni¢ sie w bezpiecznym czasie dziecifistwa.
Wiadomo, juz samo przywolanie wyobrazenia by-
cia szczesliwym czy wolnym od niepokoju niesie
ze soba efekt leczniczy.

»Powrot do przesziosci” przybiera rozne for-
my. W Stanach Zjednoczonych dla dorostych
organizuje sie regularne weekendowe kolonie,
w ktorych trakcie obozowicze $pia w namiotach,
$piewajq przy ognisku i bawia sie w podchody.
Spora popularno$cia cieszy sie takze dziatajace

1 Tepymi rysuje sie ciezko i mato
przyjemnie. Trudno takze uzyskaé
tadny efekt, gdyz nieostra kredka
nie dociera we wszystkie zakamarki.

2 Jesli bedziesz
jednoczesnie kolorowac i stuchaé
wiadomosci, nie uda ci sie odprezyé.

3 Drzewo nie musi by¢ zielone,
a ston szary. Popusé¢ wodze fantazji
i dobieraj barwy tak, jak chcesz.

4 Granice mozesz wyznaczac
samodzielnie, np. poprzez
natozenie dodatkowych koloréw.
Mozesz tez dorysowywac kolejne
elementy do kolorowanki.

5 Dokornczysz kiedy
indziej. Pamietaj, ze kolorowanie

to nie kolejne zadanie do wykonania,
ale sposdb na relaks, podobnie jak
taniec, muzyka czy dobra ksigzka.

w Nowym Jorku przedszkole dla 30- i 40-latkow,
w ktérym zmeczeni zyciem Amerykanie wycina-
ja, koloruja, robia figurki z masy solnej, pozuja
do zdje¢ grupowych, a nawet moga sobie uciac¢
drzembke. Za sesje z dzieciecymi zabawami musza
zaplaci¢ nawet do tysiaca dolaréw miesiecznie.
Doro$li natogowo czytaja tez dzieciece ksiaz-
ki. Nie, nie robia tego ze swoimi dzie¢mi przed
snem, ale sami dla siebie. Jak donosi ,The Guar-
dian”, w Wielkiej Brytanii juz ponad potowa
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ksiazek adresowanych do dzieci i mtodziezy
kupowana jest przez mocno dojrzatych czytelni-
kow, ktorzy po prostu lubig taka literature.
Syndrom Piotrusia Pana nie jest nowym zjawi-
skiem. Nie przez przypadek w latach 80. XX wieku,
w czasie ogolnoswiatowego kryzysu paliwowego,
Amerykanie oszaleli na punkcie hula-hoop. - Czu-
lismy, Ze kiedy na $wiecie Zle sie dzieje, a ludzie sa
nieszczesliwi, co$ tak prostego jak hula-hoop po-
zwoli im cho¢ na kilka minut po prostu zapomnie¢
o problemach - méwit w wywiadach jeden z sze-
fow firmy Wham-O, ktéra wymyslita hula-hoop.

BAWMY SIE RAZEM!

A moze chodzi nie o dziecifnstwo, ale o zabawe?
Zwykla, nieskrepowana rado$¢ robienia czego$
fajnego? Amerykanski psychiatra Stuart Brown
twierdzi, ze zabawa jest nam niezbedna, bez niej
by$my nie przetrwali, bo rozwija nasz mozg.

A cztowiek jest gatunkiem, ktory bawi sie przez
cate zycie. - Neotenia oznacza zatrzymanie cech
dzieciecych w dorostosci - ttumaczy badacz.
- Wedtlug antropologéw jesteSmy najbardziej
neotenicznym, najbardziej przesigknietym mto-
doscig i plastycznym gatunkiem, a dzieki temu
- najwiecej sie bawigcym. To pomaga nam sie do-
stosowywac.

Brown zalozyt organizacje pozarzadowa Narodo-
wy Instytut Zabawy i wydat ksiazke ,Zabawa: jak
ksztattuje nasz mozg, otwiera wyobraznie, ozywia
dusze”. Udowadnia w niej, Ze ten, kto potrafi sie
dobrze bawi¢, nie musi sie martwic¢ o sukces zawo-
dowy, naukowy czy rodzinny, nie narzeka na stres
i Swietnie sobie radzi w pracy. Jego zdaniem zaba-
wa jest wazna, abysmy pozostali kreatywni i byli
szczesliwi. Poprawia humor i produktywnoscé.

Brown chetnie powtarza, ze przeciwienstwem
zabawy wcale nie jest praca - przeciwienistwem
zabawy jest depresja. Bez godziwej rozrywki i lu-
zu czeka nas wypalenie zawodowe. Aby nasze zy-
cie bylo lepsze, radzi przestac je dzieli¢ na prace
i zabawe. To powinno by¢ jedno. ,Czy wyobraza-
cie sobie zycie bez humoru, flirtu, filméw, ksia-
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zek, gier?” - pyta swoich pacjentéw. Codziennos¢
bez zabawy okazuje sie koszmarem - bolesnym
i destrukcyjnym w dalszej perspektywie.
Tymczasem zwyklej, nieskrepowanej zabawy
jest w naszym zyciu coraz mniej. Nawet zabawki
w dzisiejszym $wiecie musza rozwijaé, by¢ edu-
kacyjne, kreatywne. Czas wolny? Idealnie zapla-
nowany. Sport? Zmierzony w Endomondo. Na
tym tle bazgranie kredkami po kartkach jawi sie
niczym wyjazd na Woodstock - to oaza wolnosci.

MENTALNA DRZEMKA
Jednak wiekszo$¢ z nas zapytana, dlaczego lu-
bi kolorowa¢, odpowie, ze to po prostu sposob
na relaks. Wypetnianie obrysow kolorami uwal-
nia glowe z nattoku mysli.

Dlaczego tak sie dzieje? Kiedy skupiamy sie
na prostej czynnosci, mozg wpada w tagodny
stan relaksacyjny. Umyst jest wowczas wolny od
emodji, a wérod fal moézgowych przewazaja fale
alfa o czestotliwo$ci ok. 7 Hz. W stanie relaksacji
serce pracuje rytmicznie, ale powoli, mie$nie nie
sa napiete, a ci$nienie krwi jest state.

Taki stan nasz organizm w sposob naturalny
osiaga dwa razy dziennie: tuz przed snem i zaraz
po przebudzeniu. Podczas odpoczynku przewaza
dziatanie uktadu parasympatycznego, ktory sprzy-
ja regeneracji organizmu. To on méwi do twojego
ciata: ,Zwolnij, uspokoj sie, oddychaj”, daje poczu-
cie bliskos$ci, btogosci i bezpieczenstwa.

Aby wprowadzi¢ sie w taki stan ,aktywnej me-
dytacji”, trzeba skoncentrowa¢ uwage na pro-
stych zadaniach, ktore wymagaja pewnej powta-
rzalnosci dziatan. Dla jednych to bedg uktady tai-
-chi, dla drugich pielenie grzadki, a dla trzecich
kolorowanie. Zasada jest ta sama - skupiamy sie
na tu i teraz, a nasz mozg na chwile blokuje wred-
ne, intruzyjne mysli petne leku, ktore towarzysza
nam na co dzien. Czujemy ulge, bo wytaczyliSmy
sie na chwile. // Iwona Dominik

Na podst. ,Nic nie rozswietla umystu tak jak zabawa
(wybierz jg dobrze)”, Grzegorz Giedrys,
Wysokie Obcasy Extra”, nr 9/2015.
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Sztuka kolorowania kredkami ma swoje arkana.

Chocby te zwigzane z wyborem odpowiedniej
techniki i narzedzi plastycznych. Do wyboru masz
kredki akwarelowe, pastelowe i otéwkowe oraz pisaki.

KREDKI AKWARELOWE

Sa rozpuszczalne w wodzie, wiec sprawdzga sie zaréwno na suchym, jak
i na mokrym papierze. Kreska pozostawiona na papierze w tatwy sposdb
moze zostacé rozmyta za pomoca mokrego pedzla lub gabki. Podczas roz-
puszczania mozna mieszac ze soba kolory, co pozwala na uzyskanie takich
efektow jak przy zastosowaniu klasycznych farb akwarelowych.

KREDKI PASTELOWE

Przypominaja miekka, kolorowang krede, jednak nie pyla sie tak jak kreda
i dobrze przywierajg do papieru. Daja efekty zblizone do akwareli, zwtasz-
cza jesli stosuje sie dobrej jakosci papier akwarelowy. Maluje sie nimi jednak
znacznie tatwiej niz farbami akwarelowymi i mozna za ich pomoca uzyski-
wac bardziej zdecydowane krycie papieru.

KREDKI OLOWKOWE

Sa uzywane do cyzelowania detali oraz robienia wstepnych szkicéw wypetnia-
nych nastepnie innymi kredkami. W sklepach z artykutami plastycznymi moz-
na kupi¢ gotowe zestawy ,profesjonalnych” kredek otéwkowych, ktére maja
wysoka zawartos¢ pigmentu i s odporne na dziatanie wody oraz $wiatta (np.
Koh-I-Noor, Derwent, Faber-Castell, Cretacolor).

PISAKI

Mozesz po nie siegng¢ (np. Letraset ProMarker), jesli nie lubisz kredek. Wspot-
czesne profesjonalne flamastry maja transparentny tusz na bazie spirytusu,
ktory gtadko rozptywa sie na powierzchni papieru, pozwalajac na jednorod-
ne zapetnienie nawet duzych elementéw rysunku. Kolory mozna naktadac na
siebie lub tworzy¢ miedzy nimi przejécia. Do dyspozyciji jest tez blender, czyli
bezbarwny pisak stuzacy do rozjasniania, rozmywania i zlewania koloréw.




é// tOWICKIE WYCINANKI

Kolorowo, folkowo

MOTYWY LUDOWE KROLUJA WE WSPOLCZESNYM WZORNICTWIE. ZYWE KOLORY,
KOMPOZYCJE Z KWIATOW, ZBOZ, ZWIERZAT | FIGUR GEOMETRYCZNYCH POJAWIAJA SIE
NA KUBKACH, UBRANIACH ORAZ MEBLACH. DZI$ | TY MOZESZ ZOSTAC LUDOWYM TWORCA,
KOLORUJAC WZORY Z ROZNYCH STRON SWIATA. ZACZNIJ OD POLSKICH WYCINANEK

LOWICKICH Z MOTYWEM KOGUTA.







é// tOWICKIE WYCINANKI

Ukwiecona firana

DAWNIEJ PAPIEROWE WYCINANKI BYLtY JEDNYM Z NAJEFEKTOWNIEJSZYCH ELEMENTOW
SWIATECZNEGO WYSTROJU WIEJSKIEJ IZBY. PO RAZ PIERWSZY POJAWILY SIE W OKNACH
LOWICKICH CHALUP W POLOWIE XIX WIEKU. NAJPIERW BYtY TO BIALE FIRANECZKI
WYCINANE W AZUROWE WZORY. WRAZ Z POJAWIENIEM SIE KOLOROWEGO PAPIERU
WYCINANKAMI ZACZETO OZDABIAC TAKZE SCIANY, PIECE | STOLY.
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WZORY ROSYJSKIE
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éil WZORY UKRAINSKIE

Bizantyjskie inspiracje

W UKRAINSKIEJ SZTUCE LUDOWEJ CZESTO MOZNA ODNALEZC ELEMENTY TRADYCJI
WSCHODU - UPODOBANIE DO ORNAMENTOW, WYRAFINOWANEJ OZDOBNOSCI,
ZAGESZCZANIA FORM | MOCNYCH BARW. WSZYSTKO TO TWORZY WIZUALNY PRZEPYCH

RODEM Z BIZANCJUM.




