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Muito se discute sobre a importância das práticas artísticas como instrumento essencial para o desenvolvimento do ser humano. Neste processo a arteterapia pode ser uma forte aliada no despertar da consciência e autoconhecimento. O nosso objetivo é provocar uma reflexão sobre como a arte é uma valiosa ferramenta para alcançar o autoconhecimento. Este presente trabalho é uma pesquisa bibliográfica qualitativa, e tem como problema a seguinte questão: É preciso ser um artista para treinar minha mente através da arte?  Não! Pois o papel da arteterapia não é a apreciação do estético, não existe o feio ou bonito, existe apenas a expressão de sentimentos que foi colocada na obra; a arte existe para deixar falar as emoções. Há evidencias dos efeitos positivos de como a simples contemplação de uma obra de arte pode nos fazer interagir com o nosso eu, possibilitando olhar para dentro da nossa essência, em busca de uma evolução espiritual e humana.  Podemos ser surpreendidos com o que as pesquisas científicas também têm a dizer sobre os efeitos de arte no cérebro: a arte pode nos curar, nos inspirar e alterar nossa fisiologia cerebral. A contemplação de uma arte pode estimular centros de prazer no cérebro, aumentando o fluxo de sangue em até 10% no córtex orbitofrontal medial. Isso pode levar a um estado elevado de consciência, bem-estar e melhorar consideravelmente a saúde emocional. A arteterapia é indicada para pessoas com depressão, ansiedade, estresse e problemas psíquicos, pois ela auxilia no processo de autocura, assim limpamos temporariamente nossa mente e vivemos o momento presente, expressando concretamente o vivido, as emoções, seja através do desenho, pintura, dança, música, meditação ou qualquer tipo de expressão que potencialize a consciência e o eu interior. Por exemplo: práticas que envolvem a pintura, têm como objetivo canalizar a atenção para um foco, que é o próprio praticante, dessa maneira, a pessoa consegue entrar em contato consigo mesma e desenvolve o autoconhecimento e a empatia, entendendo que, primeiramente devemos fazer a mudança em nós mesmos, para conseguinte transformar a nossa relação com o outro ou com a própria natureza. Concluímos que a arte ressignifica a nossa forma de olhar o mundo, possibilita o amor próprio, a identidade e o despertar espiritual. O desejo por uma vida com propósito mais leve e saudável tem motivado muitos a busca pelas expressões artísticas, métodos alternativos de cura de cuidado com o corpo e espírito são comuns atualmente. As pessoas não querem apenas sobreviver, elas estão em busca de saúde emocional e felicidade, pois é processo contínuo e permanente que começa no nascimento do sujeito e se estende por toda vida. Portanto, a arteterapia tem um poder harmonioso e todas as suas virtudes, proporcionando com que o ser humano obtenha um grau de desenvolvimento e espiritualidade elevada. 
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