Guia: 5 Rituais de Arteterapia para Cura Emocional

1. Ritual da Pintura Intuitiva com MUsica Suave

Coloque uma musica instrumental suave, feche os olhos por alguns instantes e respire profundamente. Em
seguida, pinte livremente com as maos ou pinceéis, deixando que suas emocdes conduzam cada cor e
movimento. N&o se preocupe com o resultado. O objetivo é liberar sentimentos e dar voz ao que esta dentro

de vocé.

2. Mandala da Intencéao

Desenhe ou imprima uma mandala e, enquanto pinta, repita internamente uma intencao de cura, como: 'Eu
acolho minha paz interior' ou 'Estou em equilibrio’. As formas circulares ajudam a centrar a mente e alinhar a

energia interior.

3. Diario Criativo Emocional

Separe um caderno apenas para registrar pensamentos, emogdes e desenhos espontédneos. Use colagens,
palavras soltas e rabiscos. Este diario se torna um espelho da sua jornada emocional e espiritual ao longo

dos dias.

4. Colagem da Alma

Recorte imagens de revistas que ressoem com seu momento atual. Cole-as em uma folha formando uma
colagem simbolica. Observe o resultado e reflita: 0 que sua alma esta tentando comunicar através dessas

imagens?

5. Escultura com Elementos Naturais

Utilize argila, pedras, folhas ou flores para criar uma pequena escultura que represente seu estado interior

ou uma intengdo de cura. Ao finalizar, agradeca a natureza e posicione sua criagdo em um local especial.
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