INTUITIEVE

KUNSTBENADERING

VOOR BEGINNERS

Naam

Welke emotie is het meest nadrukkelijk
aanwezig in uw lichaam?
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verdriet verbazing boosheid angst
vreugde onzekerheid euforie schaamte

Welke kwestie in uw huidige leven kunt u
koppelen aan deze emotie?
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1. OPLADEN 2. ONTSPANNEN

Zoek een rustig plekje. Onttrek u aan het rumoer
van de omgeving en laad uzelf even helemaal op
eigen wijze op.
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3. UITREKKEN

Reik verticaal naar de hemel terwijl u zich
verbindt met de aarde. Probeer het plafond
te raken terwijl u op uw eigen tenen staat.

Datum

Sinds wanneer houdt
de kwestie u bezig?
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Kruis aan waar u
hele leven y O

de kwestie voelt
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Sluit uw eerst uw linker- en dan uw rechteroog.
Ontspan uw schouders en buig rustig door uw
knieén. Adem bewust drie keer diep in en uit.

4. LAAT U VINDEN

Kijk om u heen. Is er een kunstwerk dat ‘toena-
dering’ zoekt? Ga niet af op wat u zelf prettig
of mooi vindt, maar laat u vinden door de kunst.
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5. DE JUISTE AFSTAND 6. BEPAAL DE HOUDING
Wat is gevoelsmatig de enige juiste afstand tot Bepaal de meest geschikte houding voor het
het kunstwerk? Bepaal dit door te dichtbij en te kunstwerk. U kunt bijvoorbeeld staan, zitten,
ver weg te gaan staan. liggen of knielen.
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7. CONTACT MAKEN 8. UW KWESTIE DELEN

Tel in uw hoofd rustig van 0 naar 60 terwijl u Deel uw persoonlijke kwestie met het kunstwerk.
contact maakt met het kunstwerk. Dit mag u ook in stilte doen.
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9. VERBINDEN 10. ONTVANGEN

Sluit uw ogen en tel rustig terug van 60 naar 0. Open al uw zintuigen en ontvang uw persoonlijke
Word één met het kunstwerk. boodschap van het kunstwerk.
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12. ERVARING DELEN

\1 Bespreek met de personen in uw omgeving uw
ervaring met de Intuitieve Kunstbenadering. Deel

uw bevindingen via ik@circusengelbregt.nl
11. BEDANKEN
Bedank het kunstwerk op een manier die past CIRCUS ENGEI.BREGT

bij u én het kunstwerk.
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