
Svijet apstraktnih boja može biti moćan alat koji pomaže u zacjeljivanju duše 
i tijela, a razumijevanje utjecaja umjetnosti na ljudski mozak dovelo je do 
nastanka art terapije, pravca u psihoterapiji koji nije ograničen isključivo na 
liječenje psiholoških bolesti.  
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Kada crtate, život se mijenja! 
Svijet apstraktnih boja i linija 
postaje mjestom gdje naše mi-

sli nestaju i napuštaju nas svi proble-
mi, bol, negativni osjećaji... Crtanje 
nas usmjerava prema stvaranju, budi 
naš kreativni pristup životu i rješava-
nju problema koje život donosi. Stoga 
ne čudi što se mnogi upravo crtanjem 
koriste u liječenju psiholoških tegoba. 
Kada se prvi put susretnu s tom vrstom 
terapije, mnogi će reći kako nisu ništa 
crtali još od osnovne škole. No ovdje 
nije riječ o umjetnosti koja je sama sebi 
cilj već umjetnosti kao sredstvu. 

- Cilj psihoterapije nije eliminirati 
patnju, već dati glas, pronaći oblik ko-
jim ćemo je izraziti. Već i samo izraža-
vanje patnje predstavlja transforma-
ciju i to je poruka koju nosi umjetnost. 
Terapeut je u tom slučaju umjetnik 
duše, osoba koja radi s patnicima kako 
bi im pomogla da pronađu odgovara-
jući spremnik za svoju patnju, način 
na koji će je utjeloviti - jednom je prili-
kom objasnio uspješni psihoterapeut 
Stephen K. Levine. 

I doista, umjetnost predstavlja bez-
granični svijet mašte u kojem umjetnik 
vanjskom svijetu komunicira određe-
nu priču proizašlu iz njegove nutrine. 
Umjetnost je moćan alat koji pomaže 
u zacjeljivanju duše i tijela, a razumi-
jevanje i shvaćanje utjecaja koji umjet-
nost ima na ljudski mozak, dovela je do 
nastanka takozvane art terapije, prav-
ca u psihoterapiji za čije je otkriće 1942. 
zaslužan britanski umjetnik Adrian 
Hill. Još je 1860. Florence Nightingale, 

utemeljiteljica jednog od najhumanijih 
poziva, medicinskog sestrinstva, pisa-
la o efektu koji “lijepi objekti” imaju na 
bolest i oporavak. 

- Malo znamo o tome kako na nas 
utječu oblik, boja i svjetlost, no znamo 
da doista imaju neki fizički efekt - ista-
knula je. Stoga art terapija nije ograni-
čena isključivo na liječenje psihičkih 
bolesti. Neke studije pokazuju kako 
ima važnu ulogu i u liječenju raka, as-
tme, dijabetesa, neplodnosti, posljedi-
ca moždanog udara i slično. Art tera-
pija djeluje na principu razumijevanja 
i čišćenja emocija putem ekspresije 
ili vizuala, odnosno bilo kojeg oblika 
umjetnosti koji odgovara pojedincu. 
Danas se može podijeliti u dva procesa 
- jedan u kojem se osobu izlaže tuđim 
umjetničkim radovima kako bi se pro-
drlo do njezinih emocija ili pak dru-
gi u kojem se od osobe traži da sama 
kreira svoja umjetnička djela putem 
kojih će emocije pretočiti na papir. Na 
potonjem principu djeluje i nova me-
toda art terapije, takozvana metoda 
crtanja fraktala koju je relativno ne-
davno, 1991. godine, utemeljila ruska 
znanstvenica, klinička psihologinja i 
obiteljska terapeutkinja Tanzilia Zaki-
rovna Poluiakhtova. Fraktal je zapravo 
matematički entitet čija je bitna karak-
teristika njegova samosličnost, odno-
sno da se sastoji od umanjenih inačica 
sebe samih. 

- Fraktale najčešće vidimo kao re-
zultat stvaranja u nekom računalnom 
programu, no također ih vidimo i u pri-
rodi. Promotrite oblik pahuljice, šeno-
na, lista ili čuvarkuće. Otkrit ćete kako 
se cjelina raščlanjuje na dijelove koji su 
zapravo istog oblika kao i cjelina. Naše 
je tijelo jedan veliki fraktal u kojem se 
ogleda cjelina univerzuma, a naše mi-
sli i osjećaji su manji dijelovi tog istog 

fraktala u kojima se također ogleda 
cjelina. Crtajući fraktal, mi crtamo dio 
sebe, dio veće cjeline - napisala je Mar-
tina Kosec koja je tu tehniku dovela u 
Hrvatsku. Napominje kako postoji ne-
koliko vrsta fraktala, a to su dijagno-
stički i korekcijski fraktali koji se crta-
ju kada osoba želi uravnotežiti svoju 
energiju i usmjeriti svoj život u pravil-
nom smjeru, zatim grupni fraktali koji 
se crtaju u paru radi poboljšanja odno-
sa, kao i fraktali za ispunjenje želja koji 
se crtaju želimo li raditi na određenom 
problemu. Naposljetku, tu su i umjet-
nički fraktali koji se crtaju iz same po-
trebe za umjetničkim izražavanjem. 

- Za sve vrste fraktala tehnika cr-
tanja je ista. Crtež se izvodi zatvore-
nih očiju, a vrijeme crtanja ovisi o vrsti 
fraktala. Nakon završetka crtež se boji 
drvenim bojicama. Boje se odabiru 
intuitivno ili prema njihovoj funkciji. 
Kada crtamo fraktale, koncentriramo 
se na boju. Boja dopire kroz naše oči i 
uzrokuje terapeutski efekt. Svaka boja 
ima drukčije djelovanje. Za korekcijske 
fraktale koriste se terapeutske kom-
binacije boja. Uz njihovu pomoć oso-
ba može napraviti korekciju vlastitog 
unutarnjeg stanja – ističe Martina. No 
umjetnost kao terapija nije ograniče-
na isključivo na ljude koji imaju neki 
problem. Uvođenjem umjetnosti u sva-
kodnevni život održavate mentalno 
zdravlje na zavidnoj razini. To je poput 
svakodnevne mentalne higijene. 

- Svrha umjetnosti je obrisati pra-
šinu s naših duša koja se nakupila od 
svakodnevna života - rekao je jednom 
veliki umjetnik Pablo Picasso. Neki će 
to postići crtanjem, drugi pak uživa-
njem u glazbi. Važno je pronaći djelić 
umjetnosti koji vam odgovara i za do-
brobit duše, tijela i uma učiniti ga sa-
stavnim dijelom svoje svakodnevice. 
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Umjetnost kao terapija.

“Neke studije pokazuju kako 
art terapija ima važnu ulogu i u 
liječenju raka, astme, dijabetesa, 
neplodnosti, posljedica 
moždanog udara...”


