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Einführung in die Kunsttherapie

Einführung 
Kunsttherapie bietet eine einzigartige Mischung aus Kreativität und
Selbstbeobachtung und richtet sich an Menschen aus allen
Lebensbereichen, vom verspielten Kind bis zum kontemplativen
Senioren. In unserer sorgfältig zusammengestellten Liste mit über
50 Kunsttherapieübungen wird deutlich, dass die transformative
Kraft der Kunst keine Altersgrenzen kennt. Interessanterweise
haben bestimmte Aktivitäten einen universellen Charme und
können leicht an jedes Alter angepasst werden. Es ist jedoch
wichtig, mit einem achtsamen Ansatz vorzugehen. Auch wenn das
Alter Hinweise auf Vorlieben geben kann, ist es nicht der alleinige
Faktor. Jeder Mensch ist anders und verfügt über Erfahrungen und
Emotionen, die über altersbedingte Normen hinausgehen können.
Achten Sie beim Erkunden dieser Übungen immer auf die
emotionale und mentale Landschaft des Einzelnen und passen Sie
die Aktivität an, um ein optimales therapeutisches Erlebnis zu
erzielen.
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Sternenklare
Ziele
Ein Teenager mit einer Vorliebe für Astronomie und
einer Vorliebe für die Beobachtung von Sternen
träumt oft große Träume. Diese Träume fühlen sich
so weit entfernt und unermesslich an wie der
Kosmos, doch in seinen Augen strahlt Hoffnung. Er
trägt eine Halskette mit Sternanhänger, ein
Geschenk seiner Großmutter, die ihn an das
grenzenlose Potenzial in ihm erinnert. Der
Therapeut bemerkt seine Vorliebe für die Sterne
und häufige Metaphern über den Weltraum und
Ziele und glaubt, dass diese Aktivität ihm helfen
könnte, tiefer in seine Träume einzutauchen.

Dunkelblaues oder schwarzes Papier

oder Leinwand

Weiße oder silberne Farbe und Pinsel

Glitzer- oder Sternaufkleber (optional)

Tagebuch oder Notizblock

Bleistifte oder Kugelschreiber

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einer
Entspannungsübung, vielleicht mit
geführten Visualisierungen des Weltraums
und der Sterne, die den Ton angeben.

2. Ermutigen Sie zum Nachdenken über
Träume, Ziele und Bestrebungen. Für jeden
sollte ein Stern auf die Leinwand gemalt
werden. Größere Sterne können größere
Träume bedeuten, während Sternhaufen
verwandte Wünsche darstellen können.

3. Wenn er sich wohl fühlt, kann er jeden
Stern mit einem Wort oder Symbol
beschriften, das den entsprechenden
Traum bezeichnet.

4. Ermutigen Sie das Hinzufügen von
Galaxien oder Sternbildern, die bestimmte
Sterne verbinden und die Schritte oder
Wege darstellen, die zu einem bestimmten
Traum führen.

5. Lassen Sie nach Fertigstellung des
Kunstwerks bei Bedarf etwas Zeit zum
Trocknen.

6. Denken Sie über das fertige Werk nach.
Besprechen Sie Aspekte wie die
Platzierung, Größe und Muster der Sterne.
Welche berühren ihn am meisten?

7. Lassen Sie ihn im Tagebuch eine kurze
Beschreibung oder einen Plan für jeden
Stern aufschreiben und die Schritte
detailliert beschreiben, die jeden Traum
der Realität näher bringen können.

Anleitung

Erweiterungen
Während er seine Ambitionen weiter ergründet,
kann er der Leinwand weitere Sterne hinzufügen.
Sterne, die Träume darstellen, die seiner Meinung
nach verwirklicht oder erreicht wurden, können mit
Glitzer oder leuchtenderen Farben akzentuiert
werden.

https://scholistico.com/

Reflexion und Planung: Das Führen eines
Tagebuchs über jeden Stern hilft dabei, Strategien
zu entwickeln und über umsetzbare Schritte
nachzudenken, sodass sich Träume erreichbar
anfühlen.

Förderung von Ausdruck und Kommunikation:
Die Diskussion nach der Aktivität bietet dem
Teenager die Möglichkeit, seine Gefühle, Wünsche
und Herausforderungen mitzuteilen.

Träume anerkennen und bestätigen: Der Akt des
Malens bietet ein greifbares Medium für Träume
und bestätigt deren Gültigkeit und Wert.

Inspiration und Hoffnung: Die Weite des
Nachthimmels dient als Metapher und deutet auf
endlose Möglichkeiten und Wachstumspotenzial
hin.

Zweck der Übung
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Galaxie der
Gedanken
Ein junges Mädchen, das oft in Kleidungsstücke
mit Himmelsmotiven und mit einer Halskette mit
Mond- und Sternanhängern gesehen wird, stellt
sich ihren Geist als eine riesige, unendliche Galaxie
vor. Es ist ein Kosmos, in dem strahlende und
schattenhafte Gedanken nebeneinander
existieren. Als die Therapeutin ihre häufigen
Kritzeleien von Sternen, Planeten und
Sternbildern in ihrem Tagebuch bemerkt, glaubt
sie, dass eine Kunstaktivität zum Thema
Weltraum eine passende Erkundung ihres
inneren Universums sein könnte.

Dunkles Papier oder Leinwand

Metallic- oder im Dunkeln leuchtende

Farben

Glitzer, Sternaufkleber oder Pailletten

Pinsel

Benötigte Materialien

1 . Beginnen Sie die Sitzung mit einer
kurzen Entspannungsübung oder
Meditation und führen Sie sie durch eine
Visualisierung des unendlichen
Universums und der Geheimnisse der
Galaxien.

2. Bitten Sie sie, die „Galaxie ihrer
Gedanken“ auf die Leinwand zu
übertragen und dabei die Darstellung
von Sternen, Planeten und
Himmelsphänomenen als Metaphern für
wichtige Gedanken, Gefühle oder
Erinnerungen zu fördern.

3. Dunkle Bereiche der Leinwand können
Ängste oder belastende Gedanken
symbolisieren, wohingegen leuchtende
Konstellationen positive Erinnerungen
und Sehnsüchte einfangen können.

4. Sobald ihre künstlerische Reise
abgeschlossen ist, diskutieren Sie über
die Komposition und versuchen Sie zu
verstehen, welche Bedeutung sie jedem
himmlischen Element beimisst.

Anleitung

https://scholistico.com/

Visuelle Erkundung: Diese kreative Aktivität gibt
ihr ein greifbares Mittel, um durch die Details ihrer
Gedanken zu navigieren und sie darzustellen und
so Erkenntnisse über ihre innere Psyche zu
gewinnen.

Gegensätzliche Emotionen: Die
Gegenüberstellung von Hell und Dunkel steigert
nicht nur den ästhetischen Reiz, sondern schärft
auch ihr Bewusstsein für gegensätzliche
Emotionen und fördert die Selbstbeobachtung.

Ermutigender Ausdruck: Der Dialog über ihre
dargestellte Galaxie dient als Kanal für eine offene
Kommunikation über ihre emotionalen und
mentalen Zustände, stärkt das therapeutische
Bündnis und leitet mögliche Interventionen.

Zweck der Übung



Über 50 Kunsttherapieübungen 

Inneres
Refugium
Ein kleiner Junge, der gerade in eine neue
Stadtlandschaft eintaucht, kämpft mit einem
Gefühl der Entfremdung. In seinem Herzen liegt
die Suche nach einem Zufluchtsort – einem Kokon
des Trostes und der Akzeptanz. Der Therapeut
beobachtet diese Sehnsucht und plant eine
Aktivität, um diesen Zufluchtsort zum Leben zu
erwecken.

Feinkörniges Papier oder eine glatte

Leinwand

Eine Mischung aus Kunstwerkzeugen:

leuchtende Farben, Pinsel und

Buntstifte

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein Gespräch über das
Wesen von Zufluchtsorten und das
Gefühl, in der eigenen Komfortblase
verankert zu sein.

2. Bitten Sie den Jungen, in seine Fantasie
einzutauchen und sich einen Zufluchtsort
vorzustellen, einen Ort, an dem sich jede
Faser seines Wesens sicher und geborgen
fühlt.

2. Leiten Sie ihn dabei, diesen geplanten
Zufluchtsort auf seine Leinwand zu
übertragen und Motive einzuweben, die
Sicherheit und Wärme ausstrahlen.

4. Begeben Sie sich auf eine Reise durch
sein Kunstwerk, erkennen Sie die
Nuancen seines „Zufluchtsorts“ und
überlegen Sie sich, wie Sie Elemente
davon in seinem neu entdeckten
Lebensraum manifestieren können.

Anleitung
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Eine Darstellung des Trostes: Hilft dem Jungen,
die Faktoren zu erkennen und zu artikulieren, die
ein Gefühl der Gelassenheit fördern.

Blaupause für die Umsetzung in der realen Welt:
Indem er die Bestandteile seines Zufluchtsortes
erkennt, ist er besser gerüstet, solche Räume in
seiner realen Welt zu kultivieren.

Übergangstherapie: Hilft ihm, die unzähligen
Emotionen zu bewältigen, die mit Umzug und
Metamorphose verbunden sind.

Zweck der Übung
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Das
Gefühlsmessgerät
Stellen Sie sich einen kleinen Jungen vor, in dem ein
Tornado von Emotionen tobt, der oft
unvorhersehbar losbricht. Seine funkelnden Augen
und sein strahlendes Lächeln stehen manchmal im
Widerspruch zu der Intensität seiner Gefühle. Er ist
in seiner Gemeinde beliebt, aber ausgesprochen
impulsiv und es fällt ihm schwer, das auszudrücken,
was in ihm brodelt. Der Therapeut glaubt, dass eine
taktile, visuelle Methode der Schlüssel zur
Erschließung seiner emotionalen Sprache sein
könnte.

3. Machen Sie dies zu einer täglichen
Übung. Es wird ihm helfen, seine
Gefühle besser einzuschätzen. Wenn er
sieht, dass die "Temperatur" steigt, kann
er versuchen, tief durchzuatmen oder
andere Dinge zu tun, um sich zu
beruhigen.

1. Zeichnen Sie gemeinsam ein großes
Thermometer auf das Papier. Machen
Sie deutlich, dass das untere Ende dafür
steht, dass er sich gelassen und ruhig
fühlt, und das obere Ende, wenn er
aufgebracht oder überwältigt ist.

2. Ermutigen Sie ihn, das Thermometer
auszumalen, um zu zeigen, wie er sich
im Moment fühlt. Ist er entspannt, ein
wenig aufgebracht oder sehr gereizt?

Ein großes Blatt Papier

Farbige Marker oder Bleistifte

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Erkennen von Gefühlen: Das hilft ihm, seine
Gefühle zu messen, damit er sie besser verstehen
kann.

Abkühlung: Er lernt, seine "Temperatur" zu
kontrollieren und versucht, sich zu beruhigen, bevor
die Dinge aus dem Ruder laufen.

Sprechen ohne Worte: Sprechen ohne Worte: So
kann er Erwachsenen oder Bezugspersonen zeigen,
wie er sich fühlt, ohne die perfekten Worte finden
zu müssen.

Dieser Ansatz bietet ein einfaches, aber
wirkungsvolles Werkzeug, das den Jungen in die
Lage versetzt, seine robuste Gefühlswelt zu
artikulieren und zu steuern. Mit der Zeit und etwas
Übung soll das " Gefühlsmessgerät " eine Brücke
zwischen seiner inneren und äußeren Welt sein und
ihm mehr Kontrolle und Verständnis für seine
Gefühle bieten.
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Sorgenpuppen
Ein kleines Mädchen, das mit großen Augen auf
die Geheimnisse der Welt blickt, aber oft von
unsichtbaren Sorgen getrübt wird. Ihre kleine
Statur steht im Kontrast zu dem Berg von
Ängsten, den sie mit sich herumträgt, besonders
wenn der Mond seinen Platz am Nachthimmel
einnimmt. Für sie ist die Stille der Schlafenszeit
ein Nährboden für ihre rasenden Gedanken. Es ist
paradox - die Zeit, die für die Ruhe gedacht ist,
wird zum Schauplatz für ihren ruhelosen Geist.
Ein Therapeut, der diesen nächtlichen Konflikt
beobachtet, bringt eine uralte guatemaltekische
Tradition in ihr Leben und schenkt ihr
"Sorgenpüppchen".

Minipuppen aus Holz oder

Stoff, entweder im Geschäft

gekauft oder zu Hause selbst

genäht

Helle Stoffe, glänzende Perlen

und bunte Fäden schmücken

die Puppen

3. Fordern Sie sie auf, diesen kleinen
Vertrauten vor dem Schlafengehen ihre
Ängste und Sorgen ins Ohr zu flüstern,
und ermutigen Sie sie, ihre Ängste aus
ihrem Kopf in ihre Mini-Freunde zu
übertragen.

1. Erzählen Sie die bezaubernde
Geschichte der Sorgenpuppen, denen
die Sorgen der Kinder anvertraut
werden und die unter dem Kopfkissen
aufbewahrt werden, um den nächsten
Morgen zu erleichtern.

2. Beziehen Sie das Kind in die
Dekoration der Puppen mit ein, so dass
jede Puppe einzigartig wird, genau wie
ihre Sorgen.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Stress ablassen: Diese Methode hilft ihr, die
Ängste zu externalisieren, indem sie sie aus dem
Labyrinth ihrer Gedanken auf einen physischen
Talisman überträgt.

Globale Wärme: Die Übung führt sie in die
beruhigenden Rituale einer Kultur ein, die weit von
ihrer eigenen entfernt ist, ihr aber in ihrem
Verständnis für menschliche Sorgen nahe steht.

Schlafende Serenade: Sie stellt eine sanfte,
pflegende Routine her, die Ruhe in ihre unruhigen
Nächte bringt.

Indem sie diese Tradition übernimmt, findet sie
kleine Wächter für ihre großen Sorgen. Jede
Nacht, wenn sie ihren Kopf auf das Kissen legt, ist
sie nicht allein. Ihre magischen Mini-Figuren
teilen die Last ihrer Welt und machen ihre
mondbeschienenen Stunden ein wenig leichter.
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Die Magie des
Geschichtenerzählens
Eine junge Seele, die vor Kreativität sprüht, aber
gelegentlich von Ängsten vor der Dunkelheit oder
dem ersten Tag in einer neuen Schule geplagt wird.
Ein Kind, das Trost in einer lebendigen Fantasiewelt
findet, in der Drachen gezähmt werden können und
Freundschaften an den unwahrscheinlichsten Orten
geschlossen werden. Obwohl es ein Herz voller
Geschichten hat, fühlt sich die Welt manchmal zu
groß, zu beängstigend und zu unberechenbar für es
an. Stellen Sie sich die leuchtenden Augen dieses
Kindes vor, wenn es ein leeres Blatt Papier in die
Hand bekommt, auf dem es seiner grenzenlosen
Fantasie freien Lauf lassen kann.

Dunkelblaues oder schwarzes Papier

oder Leinwand (darstellend den

Nachthimmel)

Weiße oder silberne Farbe und Pinsel

Glitzer- oder Sternaufkleber (optional)

Tagebuch oder Notizblock

Bleistifte oder Kugelschreiber

1. Das Kind wird ermutigt, seine eigene
Geschichte zu schreiben und sich selbst
als Held darzustellen. Egal, ob sie
verzauberte Wälder erkunden oder gegen
Weltraumpiraten kämpfen, die Erzählung
liegt bei ihnen.

2. Während sie kritzeln und skizzieren und
das Papier mit Farben und Formen füllen,
erwecken sie nicht nur eine fantastische
Welt zum Leben, sondern ein Spiegelbild
ihres eigenen Universums. Vielleicht teilt
eine Fee in ihrer Geschichte ihre Liebe
zum Baumklettern oder ein Raumschiff
repräsentiert ihre Lust auf große
Abenteuer.

3. Nach dem letzten Pinselstrich oder
dem letzten geschriebenen Wort ist es
Zeit, die Geschichte noch einmal Revue
passieren zu lassen. Die Geschichte wird
laut vorgelesen, während sich der Raum
mit den Klängen imaginärer Welten füllt,
die mit der realen Welt kollidieren. Mit
jedem Umblättern gibt es Raum für tiefe
Gespräche: über die Gefühle des Kindes,
die Ängste, die es überwunden hat, und
die Erfolge, die es erreicht hat.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Innere Welten ergründen: Bei dieser Übung geht
es nicht nur um eine fiktive Geschichte. Sie ist ein
Fenster in die innere Gefühlswelt des Kindes und
ermöglicht es sowohl dem Kind als auch den
Bezugspersonen, die verborgenen Gefühle zu
verstehen, die nicht immer ein einfaches Ventil
finden.
Eine Palette der Selbstverwirklichung: Das Kind
erhält die kreative Lizenz, alles zu sein, alles zu
ergründen. Es wird bestätigt, dass seine Fantasie
nicht nur ein Kinderspiel ist, sondern ein
wirkungsvolles Instrument zur Selbstverwirklichung.
Bindung über Worte hinaus: Dies ist nicht nur eine
Übung zum Geschichtenerzählen, es ist ein Ritual.
Es ist eine Erfahrung, die die Bindung zwischen dem
Kind und seinen Bezugspersonen vertieft und
unvergessliche Erinnerungen jenseits von Tinte und
Papier entstehen lässt.

Auf dieser Reise der Geschichtenerstellung erschafft
das Kind nicht nur eine Geschichte, sondern es
erkennt, dass es selbst eine lebendige Geschichte ist,
ein unfertiges Werk und ein Held in seinem eigenen
Lebensepos. Mit den grenzenlosen Möglichkeiten
ihrer eigenen Vorstellungskraft als Rahmen, wird die
reale Welt ein wenig weniger einschüchternd.
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Die Galerie der
flüsternden
Gefährten
Ein kleiner Junge mit funkelnden Augen und einer
lebhaften Fantasie, ein Kind, dessen Tage mit
unsichtbaren Spielkameraden gefüllt sind, ist für ihn
so real wie die Erde unter seinen Füßen. Diese
fantastischen Freunde begleiten ihn auf seinen
Reisen, um Drachen zu töten oder verborgene
Schätze zu entdecken. Doch sie bleiben unsichtbar
und existieren nur in der grenzenlosen Welt seiner
Gedanken. Was wäre, wenn diese fantastischen
Wesen für einen Moment auf der Leinwand zum
Leben erweckt werden könnten?

Robuste Leinwand oder Papier, das

dem Gewicht der Träume standhält

Farben in allen Farbtönen, Marker, die

über die Seite tanzen, und eine Auswahl

an Stoffen und Bastelbedarf, um Textur

und Tiefe zu verleihen

3. Wenn der letzte Strich gemacht und
die letzte Perle aufgeklebt ist, hängen Sie
diese magischen Porträts an die Wand.
Lassen Sie sich von ihm durch diese
Galerie führen und Geschichten über die
Herkunft der einzelnen Fantasiefiguren,
ihre Heldentaten und ihre Abenteuer
erzählen.

1. Setzen Sie sich mit dem Kind
zusammen und bitten Sie es in sanftem
Ton, seine imaginären Gefährten
vorzustellen. Wie lauten ihre Namen? Wie
sehen sie aus? Welche magischen Kräfte
besitzen sie?

2. Führen Sie das Kind mit leuchtenden
Augen zur Leinwand. Geben Sie ihm den
Pinsel, die Farben und den Stoff und
beobachten Sie, wie er mit der
faszinierenden Aufgabe beginnt, das
Unsichtbare sichtbar zu machen.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Validierung: Die Bilder dienen als Brücke zwischen
zwei Welten, indem sie das Unsichtbare sichtbar
machen und so die reiche innere Landschaft des
Kindes bekräftigen.

Die Flucht in die Fantasie: Jeder Pinselstrich und
jeder Farbklecks befreit die Fantasie des Kindes
und lässt sie weiter wachsen als je zuvor.

Brücken zwischen den Welten: Die Galerie wird zu
einem offenen Buch, einem magischen Band, der
Erwachsenen einen Einblick in das mystische
Terrain des Herzens und der Seele eines Kindes
gewährt.

Durch das Verweben von Kunst und Fantasie wird
ein Wandteppich aus unerzählten Geschichten zum
Leben erweckt. So wie er an der Wand hängt, ist er
mehr als nur eine Sammlung von Porträts. Er ist ein
ehrwürdiger Ort, an dem sich die Realität mit der
Fantasie vermischt und beweist, dass in den Augen
eines Kindes die Grenzen zwischen beiden
wunderbar fließen können.
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Garten des
Wachstums
Ein Teenager steht am Scheideweg des Lebens, wobei
die Jahre des Heranwachsens sowohl von Erfolgen als
auch von Rückschlägen geprägt sind. Während der
Jugendliche von seiner Entwicklung erzählt, erkennt der
Therapeut Muster von Wachstum, Widerstandsfähigkeit
und Entwicklung inmitten von Herausforderungen. Der
Therapeut schlägt eine Aktivität vor, bei der die Person
die Metapher eines wachsenden Gartens verwenden
kann, um ihre persönliche Entwicklung im Lichte dieser
Idee des Wachstums darzustellen.

Große Plakatwand oder Papier

Gemischte Künstlermaterialien:

Buntstifte, Marker, Wasserfarben,

Pastelle, Zeitschriftenausschnitte für

Collagen

Kleber, Schere

5. Im Laufe ihrer Entwicklung können sie
Elemente hinzufügen, verändern oder
neu anordnen, um ihre sich
entwickelnden Wahrnehmungen und
Gefühle über ihre Erfahrungen zu
reflektieren.

1. Beginnen Sie damit, zu besprechen, wie
Gärten wachsen - von der Aussaat der
Samen über die Pflege der Pflanzen und
die Bekämpfung von Schädlingen bis hin
zum Erblühen.

2. Bitten Sie die Personen, sich ihr Leben
wie einen Garten vorzustellen. Der erste
Entwurf kann die Grenzen des Gartens
darstellen und die Zeitachse ihres Lebens
symbolisieren.

3. Jede Pflanze, Blume oder jeder Baum
kann für wichtige Ereignisse oder Phasen
in ihrem Leben stehen. Eine Rose könnte
zum Beispiel eine liebgewonnene
Erinnerung darstellen, während ein
dorniger Busch eine schwierige Zeit
symbolisieren kann.

4. Ermutigen Sie dazu, Elemente wie die
Sonne (glückliche Momente), Stürme
(Nöte) oder Gartengeräte (Ressourcen
und Unterstützung) hinzuzufügen.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Lebensperspektive: Die Darstellung von
Lebensereignissen als Teil eines Gartens hilft dabei, sie
als miteinander verbunden zu betrachten. Erfolge und
Herausforderungen sind alle Teil der eigenen
Wachstumsreise.

Ausdruck und Anerkennung: Der Garten wird zu einem
Raum, um Erfahrungen anzuerkennen und
auszudrücken und sowohl Freuden als auch Schmerzen
zu anzuerkennen.

Erkennen der Widerstandsfähigkeit: Genau wie
Pflanzen, die sich nach einem Sturm erholen, wird das
Erkennen der eigenen Widerstandsfähigkeit zu einem
integralen Bestandteil dieser Aktivität.

Kreative Möglichkeiten: Die Beschäftigung mit einer
Mischung aus Zeichnen, Malen und Collagen bietet
vielfältige Möglichkeiten des Selbstausdrucks.

Therapeutische Bindung: Das gemeinsame Gestalten
des Gartens fördert das Vertrauen und stärkt die
therapeutische Allianz.

Während das Individuum seinen "Garten des
Wachstums" pflegt, begibt es sich auf eine Entwicklung
der Selbsterkenntnis. Der Garten spiegelt nicht nur ihre
Vergangenheit wider, sondern sät auch Samen der
Hoffnung für die Zukunft. Er ist ein Zeugnis für ihre
Widerstandsfähigkeit, ihr Wachstum und ihr Potenzial
für einen Neuanfang.
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Echos in Ton
Ein Kind, das durch das komplexe Labyrinth der
Gefühle navigiert, findet die Welt um sich herum
oft riesig und verwirrend. Seine kleinen Hände sind
begierig darauf, zu formen, zu gestalten und zu
ergründen, doch seine Worte können ins Stocken
geraten. Der Therapeut spürt die kinetische
Energie und die taktile Neugier des Kindes und ist
der Meinung, dass das Formen von Ton ihm eine
greifbare Möglichkeit bieten könnte, seinen
Wirbelwind von Gefühlen auszudrücken und zu
verstehen.

3. Sobald das Kunstwerk fertig ist,
besprechen Sie es. Was stellt es dar? Wie
hat es sich angefühlt, es zu formen?

1. Führen Sie ein entspanntes Gespräch
über Gefühle und darüber, dass es
manchmal schwer ist, sie auszudrücken.

2. Geben Sie dem Kind Ton in die Hand
und lassen Sie seine Hände eintauchen.
Ermutigen Sie das Kind, das zu formen,
worauf es Lust hat, sei es eine abstrakte
Form, eine Abbildung oder eine Szene.

Ungiftiger Ton oder Knetmasse in

verschiedenen Farben.

Nudelhölzer, Tonmesser und Formen

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Taktiler Ausdruck: Ton bietet ein
dreidimensionales Medium, um Emotionen zu
kanalisieren, die möglicherweise schwer in Worte
zu fassen sind.
Sinnesstimulation: Das Formen und Fühlen der
Tontextur ist therapeutisch und kann zur
emotionalen Erdung beitragen.
Sichere Erkundung: In der formbaren Welt des
Tons gibt es kein Richtig oder Falsch. Diese
Sicherheit kann einen offenen emotionalen
Ausdruck fördern.
Emotionen verstehen: Durch ihre Kreationen
können sie Einblicke in ihre Gefühle gewinnen und
einen Ausgangspunkt für tiefergehende
Diskussionen bieten.
Entwicklung motorischer Fähigkeiten: Neben der
emotionalen Erkundung kann die Arbeit mit Ton
auch die Feinmotorik verbessern.

Während der Ton unter den eifrigen Fingern Form
annimmt, wird er nicht nur zum Spiegelbild der
Gefühle, sondern auch zum Zeugnis der
einzigartigen Wahrnehmung der Welt. Der
Therapeut stimmt sich durch diese Tonechos auf die
stillen Sinfonien ein und baut so eine Brücke des
Verständnisses und der Empathie
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Emotionale
Skulpturen aus Ton

Ein kleines Kind, das oft von einem Wirbelsturm von
Emotionen überwältigt wird, kämpft damit, seine
Gefühle in Worte zu fassen. Es zeigt schnelle
Stimmungswechsel, von fröhlichem Lachen bis zu
plötzlichen Tränen. Während der Therapeut diesen
Strudel der Gefühle beobachtet, überlegt er, wie er
dem Kind am besten ein greifbares Material
anbieten kann, um seine Gefühle zu ergründen und
auszudrücken.

Ungiftige Modelliermasse in

verschiedenen Farben

Ein sicherer Arbeitsplatz

Benötigte Materialien

4. Sobald die Skulpturen fertig sind,
unterhalten Sie sich über jede
Kreation, um zu verstehen, für
welches Gefühl sie steht.

1. Beginnen Sie damit, den Ton
einzuführen und zu betonen, dass
er sich formen lässt.

2. Besprechen Sie, wie
verschiedene Farben verschiedene
Emotionen darstellen können (z.B.
rot für Wut, blau für Traurigkeit).

3. Fordern Sie das Kind auf, die
Knete zu Formen oder
Abbildungen zu formen, die seine
Gefühle darstellen. Sie können eine
einzige Farbe verwenden oder
mehrere Farben mischen, um
gemischte Gefühle darzustellen.

Anleitung

Zweck der Übung
Greifbarer emotionaler Ausdruck: Es bietet eine
praktische Möglichkeit, Gefühle zu externalisieren
und zu visualisieren.

Sinneserfahrung: Das taktile Gefühl beim Formen
von Ton kann therapeutisch und erdend sein.

Empowerment: Es ermöglicht dem Kind, die
Kontrolle über ihre Emotionen zu übernehmen,
indem es sie formt und umgestaltet
.
Einblick: Bietet dem Therapeuten einen
einzigartigen Einblick in die Gefühlswelt des Kindes,
insbesondere wenn ihm die Worte fehlen.

Der Raum ist schnell mit farbenfrohen
Tonkreationen gefüllt, jede ein Zeugnis der inneren
Gefühlslandschaft des Kindes. Durch das Formen
und Umgestalten gewinnt das Kind ein Gefühl der
Kontrolle über seine Gefühle und entdeckt die
wandelbare Natur der Emotionen.
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Spiegelbildgemälde
Ein Teenager, der oft in den Spiegel blickt, sucht
nach einer Identität inmitten gesellschaftlicher
Erwartungen und persönlicher Bestrebungen.
Diese Phase der Selbstreflexion und der Suche
nach der eigenen Identität veranlasst den
Therapeuten, eine künstlerische Aktivität in
Betracht zu ziehen, die es ihnen ermöglicht,
darzustellen, wie sie sich selbst sehen und wie sie
glauben, dass die Welt sie wahrnimmt.

Zwei leere Leinwände oder

dickes Papier

Farben, Pinsel und andere

Kunstmaterialien

Benötigte Materialien

4. Sobald beide Porträts fertiggestellt
sind, regen Sie eine Diskussion an, in der
die beiden Bilder verglichen werden, um
Kontraste und Gemeinsamkeiten zu
beleuchten.

1. Beginnen Sie ein Gespräch über das
Konzept des inneren und äußeren Selbst.

2. Leiten Sie den Teenager an, ein Porträt
auf die erste Leinwand zu malen, das
seine inneren Gefühle, Träume und
Ängste darstellt.

3. Auf der zweiten Leinwand soll er malen,
wie er glaubt, dass die Gesellschaft oder
Gleichaltrige ihn sehen.

Anleitung

Zweck der Übung
Selbsterforschung: Bietet ein Medium, um seine
sich entwickelnde Identität zu erkunden und
auszudrücken.

Extern vs. Intern: Hebt den Unterschied zwischen
gesellschaftlichen Erwartungen und persönlichen
Gefühlen hervor.

Bestätigung: Erkennen und anerkennen der
Gefühle bezüglich der Probleme mit der
Selbstidentität.

Ermächtigung: Durch die visuelle Darstellung ihrer
Gefühle fühlen sie sich möglicherweise besser
gerüstet, um die Reise der Selbstfindung zu
meistern.

Während die beiden Porträts nebeneinander
stehen, entsteht eine lebendige
Gegenüberstellung – eine Geschichte von inneren
Gefühlen, die mit äußeren Wahrnehmungen
konkurrieren. Die Aktivität entwirrt die Komplexität
des Teenagerlebens und ebnet den Weg für
Selbstbeobachtung und Gespräche.
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Leuchtturm der
Hoffnung
Eine Frau mittleren Alters mit salz- und
pfefferfarbenem Haar und einer Brille, in der sich
jahrelange Weisheit spiegelt, steht nach einer
kürzlich erhaltenen medizinischen Diagnose am
Scheideweg. Die Last der Ungewissheit und Angst
wirft Schatten auf ihren sonst so lebhaften Geist.
Als der Therapeut ein verblasstes Tattoo eines
Leuchtturms an ihrem Handgelenk entdeckt, ein
Erinnerungsstück aus ihrer Jugend, schlägt er ihr
eine künstlerische Aktivität vor, die ihre Suche
nach Licht inmitten der alles verschlingenden
Dunkelheit widerspiegelt.

Leinwand oder stabiles Papier

Farben und Pinsel

Buntstifte oder Marker

Referenzbilder von

Leuchttürmen

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein Gespräch über
Leuchttürme und ihre symbolische
Darstellung von Führung und Hoffnung.

2. Ermutigen Sie sie, über die Quellen der
Hoffnung in ihrem Leben nachzudenken,
sei es die Familie, therapeutische
Interventionen, der Glaube oder ihre
angeborene Belastbarkeit.

3. Leiten Sie sie an, auf der Leinwand
einen Leuchtturm darzustellen, dessen
Lichtstrahlen diese Quellen der Stärke
und Hoffnung symbolisieren.

4. Das umliegende Meer und der Himmel
sollten ihre aktuellen Gefühle
widerspiegeln: Ruhige Meere könnten
Akzeptanz bedeuten, während
stürmische Gewässer innere Unruhe
vermitteln könnten.

5. Führen Sie nach Abschluss ein
Gespräch über die gemalte Szene und
betonen Sie dabei die Lichtstrahlen und
die Nuancen der Umgebung.

Anleitung

Zweck der Übung

Ausdruck von Emotionen: Die Darstellung des
Meeres und des Himmels bietet ihr eine
Leinwand, auf der sie ihre momentane
Gefühlslage zum Ausdruck bringen kann, was zu
einem tieferen Verständnis und einer Bestätigung
ihrer Gefühle führt.

Richtung finden: Leuchttürme stehen als
Wegweiser für die Orientierung. Indem sie einen
malt, kann sie ihre Orientierungspunkte in diesen
turbulenten Zeiten visuell verankern.

Visualisierung der Hoffnung: Die leuchtenden
Strahlen symbolisieren die Hoffnung, die ihren
Weg erhellt und die Schatten von Angst und
Verzweiflung vertreibt, die auf sie zukommen.
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Verborgene
Erinnerungen

Eine junge Frau, deren rabenschwarzes Haar oft
mit einem Haarband zurückgehalten wird, gibt
den Blick frei auf intensive haselnussbraune
Augen, in denen sich tiefe Geschichten zu
verbergen scheinen. Sie deutet auf Erinnerungen
hin, die sie nach einem traumatischen Ereignis
festhalten, schützen und fernhalten möchte. Da sie
häufig Vorhängeschlösser an den Rand ihres
Tagebuchs kritzelt, sieht der Therapeut darin eine
metaphorische Brücke, die ihr hilft, diese
Erinnerungen zu verarbeiten.

Eine hübsche dekorative

Schachtel mit Schloss

Papier und Stifte

Verschiedenes Bastelmaterial zur

persönlichen Gestaltung der

Schachtel

Benötigte Materialien

Sobald die Erinnerungen versiegelt sind,
sprechen Sie mit ihr über ihre Gefühle
und betonen Sie, dass es ihr freisteht,
diese Erinnerungen zu öffnen und sich
ihnen zu stellen, wenn sie sich stark
genug fühlt.

1. Beginnen Sie ein Gespräch über die
Dualität der Erinnerungen - die, die wir
feiern, und die, die uns Schmerz
zufügen.

2. Stellen Sie die verschließbare Kiste vor
und erläutern Sie ihre symbolische Rolle
als Tresor für Erinnerungen, die sie noch
nicht bereit ist, zu akzeptieren.

3. Ermutigen Sie sie, diese
beängstigenden Erinnerungen zu
beschriften oder zu illustrieren und
anschließend das Papier zu falten, um es
in der Box zu verstauen.

4. Lassen Sie ihr die Freiheit, die
Schachtel zu verschönern, um ihr eine
persönliche Note zu geben und eine
Verbindung herzustellen.

Anleitung

Zweck der Übung

Anerkennen: Allein der Akt des Aufschreibens
dieser Erinnerungen bestätigt ihre Existenz und
markiert einen ersten Schritt auf dem Weg der
Heilung.

Kontrolle: Durch den Akt des Wegschließens von
Erinnerungen überträgt die Box ihr eine greifbare
Autorität über die quälenden Überbleibsel der
Vergangenheit.

Sicherheit: Die Abgrenzung bietet ihr einen
Zufluchtsort, eine Pause von der Schroffheit der
schmerzhaften Erinnerungen, bis sie sich stark
genug fühlt, sie wieder aufzugreifen.
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Baum des Selbst
Ein junger Mann in seinen späten Teenagerjahren,
der oft in T-Shirts mit grafischen Motiven zu sehen
ist, sieht sich mit der Frage nach seiner Identität
inmitten der Kakophonie der gesellschaftlichen
Normen konfrontiert. Er findet Trost in der Natur
und ist besonders von der Erhabenheit der Bäume
fasziniert, die alle unterschiedlich, aber im Grunde
verwurzelt sind. Der Therapeut wittert eine
Chance, den jungen Mann zu entlasten, und
schlägt ihm eine künstlerische Aktivität vor, die ihn
dazu bringen soll, über seine individualistischen
"Wurzeln" und "Äste" nachzudenken.

Ein großes Stück Papier oder

Leinwand

Farben, Pinsel, Buntstifte und eine

Auswahl anderer Kunstmaterialien

Etiketten oder Haftnotizen für

Anmerkungen

Benötigte Materialien

4. Schließen Sie das Gespräch mit einer
Reflektion ab, in der es um seine
Interpretation und Anerkennung seiner
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft
geht.

1. Beginnen Sie das Gespräch, indem Sie
die Metapher eines Baumes - seine
Wurzeln, seinen Stamm, seine Äste und
Blätter - als Spiegel ergründen, der die
verschiedenen Facetten des Lebens
einer Person reflektiert.

2. Ermutigen Sie ihn, einen Baum mit
verschiedenen Komponenten zu
zeichnen oder zu malen:
Die Wurzeln symbolisieren die
grundlegenden Elemente wie
Erziehung, Werte und Einflüsse.
Der Stamm verkörpert grundlegende
Überzeugungen und innere Stärken.
Die Zweige stehen für Bestrebungen,
Träume und die unzähligen
Möglichkeiten, die das Leben bietet.
Die Blätter stehen für einzelne
Meilensteine, prägende Erfahrungen
oder wichtige Individuen in seinem
Leben.

3. Wenn er möchte, kann er die
einzelnen Segmente mit Etiketten
versehen und ihre Bedeutung erläutern.

Anweisungen

Zweck der Übung

Selbsterkenntnis und Klarheit: Durch dieses
kreative Unterfangen gewinnt er mehr Einsicht in
seine Werte, Einflüsse und Bestrebungen,
wodurch sein Selbstkonzept an Klarheit gewinnt.

Ergründen der Identität: Der Baum dient als
visuelle Erzählung, die es ihm ermöglicht, die
Schichten, die seine Identität ausmachen, zu
zergliedern und zu verstehen.

Akzeptanz: Der Akt, diese Schichten auf der
Leinwand zu manifestieren, hilft ihm, seine
einzigartige Entwicklung zu akzeptieren und zu
schätzen.
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Die Maske
dahinter
Eine professionelle Künstlerin, die sich mit der
Anmut und dem Selbstvertrauen bewegt, die
das Publikum fesselt, denkt oft über die Dualität
ihres Lebens auf und abseits der Bühne nach.
Ihre ausdrucksstarken Augen und ihr
ausgeglichenes Auftreten verbergen einen
inneren Kampf zwischen öffentlicher
Persönlichkeit und privater Identität. Der
Therapeut, der diese Spannung spürt, schlägt
eine künstlerische Aktivität vor, um diese
dichotomen Facetten zu erkunden.

Einfache Masken (Papier oder

Kunststoff)

Dekorationsartikel (Federn,

Pailletten, Farbe, Perlen)

Ein Spiegel zum Nachdenken

Benötigte Materialien

4. Wenn Sie fertig sind, ermutigen Sie
sie, die Maske aufzusetzen und sich ihrer
Reflektion zu stellen, um ein Gespräch
über ihre Einsichten und Gefühle zu
entfachen.

1. Beginnen Sie mit einer Diskussion
über gesellschaftliche und persönliche
"Masken".

2. Bitten Sie sie, eine Seite der Maske als
ihre Bühnenpersönlichkeit zu
dekorieren.

3. Die andere Seite sollte ihre private,
nicht auf der Bühne auftretende
Identität darstellen.

Anleitung

Zweck der Übung
Konfrontation: Die Aktivität befasst sich direkt
mit der Dichotomie zwischen ihrem öffentlichen
und privaten Selbst.

Einblick in die Dualität: Erkennt die
Vielschichtigkeit der Identität an.

Selbstakzeptanz: Die Aktivität zielt darauf ab, ein
Gefühl der Ganzheit und Akzeptanz ihres
komplexen Selbst zu entwickeln.

https://scholistico.com/



Über 50 Kunsttherapieübungen 

Verwobene
Geschichten

Ein junger Mann, dessen Abstammung aus
einer Verschmelzung verschiedener Kulturen
besteht, zieht oft Parallelen zwischen seinem
Erbe und einem lebendigen Wandteppich.
Jeder Faden im Gewebe seines Lebens steht für
eine einzigartige Tradition und eine eigene
Geschichte. Der Therapeut greift diese
lebendige Bildsprache auf und schlägt eine
praktische Webaktivität vor, um sein vielseitiges
Erbe zu symbolisieren.

Webstuhl oder stabiler Karton

Verschiedene Garne oder Fäden,

unterschiedlich in Farbe und

Textur

Perlen, Anhänger oder Symbole,

die an verschiedene kulturelle

Elemente erinnern

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein Gespräch über das
Weben und betonen Sie dabei die
allegorische Bedeutung miteinander
verflochtener Geschichten und
Ursprünge.

2. Fordern Sie ihn auf, Themen
auszuwählen, die bestimmte Facetten
seiner Abstammung widerspiegeln.

3. Während des Webprozesses kann er
Perlen oder Symbole verflechten, die
bestimmten kulturellen Erzählungen
oder Werten entsprechen.

4. Sobald es gewebt ist, diskutieren Sie
über das Stück und denken Sie über das
nahtlose Zusammenspiel und die
Pracht seines Erbes nach.

Anleitung

Zweck der Übung

Danksagung: Eine Anerkennung für den
einzigartigen Beitrag jedes einzelnen kulturellen
Fadens zu seiner ganzheitlichen Identität.

Zelebrierung von Vielfalt: Eine warmherzige
Umarmung des Kaleidoskops, das seinen
kulturellen Hintergrund bildet.

Visuelle Repräsentation: Das gewebte Artefakt
dient als greifbares Abbild seines
verschmolzenen Erbes, das Geschichten und
Traditionen vereint.

https://scholistico.com/



Über 50 Kunsttherapieübungen 

Brücken bauen
Ein Mädchen im Teenageralter, das sich
inmitten der turbulenten Strömungen der
Adoleszenz umhergetrieben fühlt, beklagt oft,
dass sie sich von den Menschen um sie herum
abgekoppelt hat. Ihre ergreifenden Äußerungen
über den Wunsch, "Brücken" zu anderen zu
bauen, finden großen Anklang. Der Therapeut
wittert einen günstigen Moment und entwickelt
eine Aktivität, die auf dieser Metapher beruht.

Stabiler Karton oder kräftiges

Tonpapier

Eine Vielzahl von Kunstmedien:

Farben, Buntstifte, Marker

Kleine illustrative Figuren oder

Zeichnungen, die einzelne

Personen darstellen

Benötigte Materialien

5. Führen Sie ein reflektierendes
Gespräch über das gezeigte Szenario, in
dem Sie ihre Sehnsucht nach
Verbindungen und die Methoden zur
Förderung dieser Verbindungen
hervorheben.

1. Beginnen Sie eine Diskussion über
Brücken - ihr technisches Wunderwerk,
ihre Funktion und ihre tiefere
symbolische Bedeutung.

2. Fordern Sie das Mädchen auf, eine
Leere oder ein Gewässer zu beschreiben
und dann künstlerisch darzustellen, um
ihre Gefühle der Losgelöstheit
widerzuspiegeln.

3. Helfen Sie ihr bei der Gestaltung einer
Brücke, die diese Leere überspannt, ein
Symbol für ihre Sehnsucht und ihr
Bestreben, die Welt zu erreichen.

4. Verzieren Sie die Szene mit
Abbildungen, die an verschiedenen
Stellen - am Ufer und auf der Brücke -
aufgestellt sind und die sie selbst und
ihresgleichen verkörpern.

Anleitung

Zweck der Übung

Gesprächskatalysator: Wirkt wie ein
Sprungbrett, das Türen zu einem introspektiven
Gespräch über ihre innersten Gefühle und Wege
zur Vertiefung zwischenmenschlicher Bindungen
öffnet.

Vision des Miteinanders: Indem sie ihre Brücke
manifestiert, macht die Übung ihre Fähigkeit
spürbar, die Kluft in ihrem sozialen Umfeld zu
überbrücken.

Ermächtigung: Verdeutlicht die Überzeugung,
dass in ihr die Fähigkeit steckt, sich zu verbinden
und Teil eines größeren Ganzen zu sein.
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Chronik in einer
Box
Eine Frau, die mit einer langwierigen Krankheit
zu kämpfen hat, ist von dem Wunsch beseelt,
ihren Angehörigen unvergessliche
Erinnerungen zu hinterlassen. Sie äußert die
Sehnsucht, ihre Entwicklung, die Höhen und
Tiefen ihres Lebens, für zukünftige Generationen
festzuhalten. Der Therapeut schlägt daraufhin
vor, eine taktile Zeitkapsel zusammenzustellen.

Ein robuster, verschließbarer

Behälter

Eine vielseitige Mischung aus

Kunsthilfsmitteln

Geschätzte Schmuckstücke,

Andenken oder

Erinnerungsstücke

Benötigte Materialien

1. Starten Sie einen Dialog über das
Konzept und die Bedeutung von
Zeitkapseln, die sowohl als
Erinnerung als auch als Botschaft
dienen.

2. Inspirieren Sie sie, handgefertigte
Gegenstände oder Spielsteine ​​
einzubauen, die Schlüsselkapitel
ihrer Erzählung symbolisieren.

3. Schlagen Sie vor, schriftliche
Notizen oder Briefe hinzuzufügen,
die für die Augen von morgen
gedacht sind und ihre Hoffnungen,
Träume und Weisheit
zusammenfassen.

4. Weihen Sie die Versiegelung der
Kapsel und machen Sie eine Pause,
um über die emotionale Landschaft
nachzudenken, die dieses Artefakt
verkörpert.

Anleitung

Zweck der Übung

Emotionale Katharsis: Es bietet ihr ein
therapeutisches Mittel, um ihre vielfältigen
Gefühle über das, was nach dem Heute liegt, zu
destillieren und auszudrücken.

Greifbare Ansprache: Es ermöglicht ihr, ihre
Erfahrungen zu verewigen und ihr Vermächtnis
für die Nachwelt zu verankern.

Das Gefühl der Endgültigkeit: Evoziert eine
kathartische Akzeptanz des Zyklus ihres Lebens,
zieht den Vorhang zu und lässt die Bühne immer
hell erleuchtet.
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Puzzle der
Lebensreise
Eine Frau, die eine traumatische Entwicklung
durchmacht, vergleicht ihr Leben oft mit einem
Puzzle mit verstreuten Teilen. Auf der Suche
nach Klarheit inmitten dieses Durcheinanders
möchte sie ihre Geschichte besser verstehen.
Der Therapeut glaubt, dass eine greifbare
Darstellung, wie ein Puzzle, ihr den
gewünschten Einblick verschaffen könnte.

Ein robuster, verschließbarer

Behälter

Eine vielseitige Mischung aus

Kunsthilfsmitteln

Geschätzte Schmuckstücke,

Andenken oder

Erinnerungsstücke

Benötigte Materialien

1 Ermutigen Sie sie, über entscheidende
Momente oder Emotionen
nachzudenken, die ihr Leben geprägt
haben.

2. Für jede wichtige Erinnerung oder
jedes Gefühl muss sie es auf einem
Puzzleteil darstellen und dabei Farben
oder Symbole verwenden, die bei ihr
Anklang finden.

3. Sobald sie sich zu jedem Teil geäußert
hat, bauen Sie mit ihr das Puzzle
zusammen. Beteiligen Sie sich an einem
Gespräch darüber, wie diese einzelnen
Fragmente zusammenkommen, um
das Gesamtbild ihres Lebens zu
erzählen.

Anleitung

Zweck der Übung

Eine Reise der Heilung: Die Vervollständigung
des Puzzles symbolisiert das Potenzial für
Ganzheit, selbst wenn sich das Leben
fragmentiert anfühlt.

Komplexität visualisieren: Diese Übung bietet
ihr eine greifbare Möglichkeit, ihre vielfältigen
Erfahrungen zu verstehen und zu verarbeiten.

Zusammenhänge herstellen: Indem sie das
Puzzle zusammensetzt, kann sie Muster und
Verbindungen in ihrem Leben erkennen und so
ein Gefühl der Kohärenz entwickeln.
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Rüstung der
Stärke
Stellen Sie sich eine Frau vor, eine alleinerziehende
Mutter, eine Säule der Widerstandsfähigkeit und
Aufopferung, die jeden Tag die Last der
Bedürfnisse ihrer Familie auf den Schultern trägt.
Ihr Gesicht trägt die Spuren von jemandem, der
schon viele Stürme überstanden hat, doch ihre
Augen glänzen mit unnachgiebiger
Entschlossenheit. Da sie mehrere Jobs hat und
ihre Kinder alleine großzieht, fühlt sie sich
ausgeliefert, als würde sie auf einem Drahtseil
ohne Sicherheitsnetz laufen. Der Therapeut sieht
ihre Widerstandsfähigkeit und schlägt ihr eine
kreative Übung vor, die ihre innere Stärke
symbolisieren soll.

Starker Karton oder dickes

Papier

Farben, Marker oder Buntstifte

1. Sprechen Sie zunächst darüber, was
Schutzschilde sind und wie sie
Menschen schützen.

2. Bitten Sie sie, ihren eigenen Schild
herzustellen. Sie kann darauf Dinge
zeichnen oder schreiben, die zeigen,
was sie stark macht und was sie Gutes
getan hat.

3. Sobald sie fertig ist, sprechen Sie
darüber, was jedes Ding auf dem Schild
bedeutet. Dadurch erkennt sie, wie
stark sie wirklich ist.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Kraft finden: Das hilft ihr, die starken Seiten an sich
zu erkennen, die sie in schwierigen Zeiten vielleicht
vergisst.

Wachsendes Selbstvertrauen: Indem sie auf die
guten Dinge schaut, die sie getan hat, kann sie sich
selbst besser fühlen.

Ein dauerhaftes Zeichen: Das Schild, das sie
macht, kann sie daran erinnern, dass sie das Zeug
dazu hat, ihre Familie sicher und glücklich zu
machen.

Indem sie ihre "Rüstung der Stärke" anfertigt,
festigt die Frau ihre vielen Stärken und
Errungenschaften, die sie vielleicht oft übersieht.
Das Schild dient nicht nur als Kunstprojekt,
sondern auch als greifbare Erinnerung an ihre
Widerstandsfähigkeit, ihre Stärke und die Liebe,
die sie für ihre Familie empfindet. Es gibt ihr die
Gewissheit, dass sie über die nötigen Werkzeuge
und emotionalen Ressourcen verfügt, um alle
Herausforderungen zu meistern, die auf sie
zukommen.
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Kreis der Ruhe
Stellen Sie sich eine Person vor, die ständig von
rastlosen Gedanken gepackt wird, wie Blätter in
einem stürmischen Wirbelwind. Diese ständigen
Turbulenzen machen es dieser Person schwer, zur
Ruhe zu kommen. Ihre Augen haben oft einen
distanzierten Blick, der auf einen Geist hindeutet,
der in einem Labyrinth von Sorgen gefangen ist.
Der Therapeut spürt ihr Bedürfnis nach Ruhe und
führt die Übung "Kreis der Ruhe" ein.

Rundes Papier oder

Leinwand

Einfache

Kunstwerkzeuge wie

Farben, Marker oder

Buntsifte

Benötigte Materialien

3. Nachdem sie fertig sind, sprechen Sie
darüber, wie sie sich fühlen, wenn sie
ihren fertigen Kreis betrachten und an
welche Zeichnung sie dabei gedacht
haben.

1. Sprechen Sie über die uralte Kunst des
Zeichnens von Kreisen, den so
genannten Mandalas, die die Menschen
verwenden, um Frieden zu finden.

2. Bitten Sie sie, ihren eigenen Kreis von
der Mitte aus zu zeichnen und sich
langsam nach außen zu bewegen. Sie
können ihn mit Mustern oder Bildern
füllen, die ihnen in den Sinn kommen.

Anleitung
Zweck der Übung
Frieden finden: Das Zeichnen von Kreisen hilft, ein
ruhiges Gefühl zu erzeugen und den Sturm der
Gedanken zu vergessen.

Ordnung schaffen: Es ist eine Möglichkeit,
chaotische Gefühle in ein ordentliches Muster zu
bringen.

Nach innen schauen: Es hilft ihnen, über ihre
Gefühle nachzudenken und darüber, was ihre
Sorgen verursacht.

Bei dieser Aktivität "Kreis der Ruhe" wird dem
Individuum ein Zufluchtsort für seine Gedanken
geboten, der es ihm ermöglicht, durchzuatmen
und für einen Moment dem überwältigenden
Wirbel der Ängste zu entkommen. Durch diesen
Kreis entdecken sie ein Gefühl von Ordnung und
Harmonie wieder, das im täglichen Trubel oft
verloren geht.
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Resilientes
Wachstum
Stellen Sie sich jemanden vor, der ständig in einer
dicken Wolke der Traurigkeit eingehüllt ist. Ihre
Schultern scheinen von Selbstzweifeln belastet zu
sein, oft sehen sie das Glas halb leer. Ihre Augen
spiegeln meistens die Stürme im Inneren wider.
Um ihnen zu helfen, den Sonnenschein hinter
diesen Wolken zu sehen, schlägt der Therapeut
die Aktivität „Resilientes Wachstum“ vor.

Großes Papier oder Leinwand

Einfache Zeichenwerkzeuge:

Farben, Marker oder Buntstifte

Benötigte Materialien

3. Während sie jede gute Sache zum
Baum hinzufügen, sprechen Sie
darüber, warum sie wichtig für sie ist.

1. Leiten Sie sie an, einen hohen,
stabilen Baum zu skizzieren, von den
tiefen Wurzeln bis zu den sich
ausbreitenden Ästen.

2. Jeder Teil des Baumes steht für
etwas Gutes an ihnen: Die Wurzeln
können grundlegende gute
Eigenschaften darstellen, die sie schon
immer hatten, der Stamm zeigt ihre
wichtigsten Überzeugungen und die
Blätter können kleine alltägliche
Erfolge darstellen.

Anleitung

Zweck der Übung
Das Gute sehen: Diese Aktivität hilft ihnen, ihren
Blick von dem, was fehlt, auf das zu richten, was da
ist.

Sich wertgeschätzt fühlen: Das Erkennen guter
Eigenschaften und Momente kann dazu führen,
dass man sich besser fühlt.

Symbol der Hoffnung: Bäume wachsen, passen
sich an und stehen aufrecht, so gut sie können,
auch in schwierigen Zeiten.

Durch „Resilient Growth“ werden sie
angeleitet zu erkennen, dass sie selbst
inmitten von Stürmen tiefe Wurzeln der
Stärke und Zweige voller Errungenschaften
haben, die darauf warten, anerkannt zu
werden.
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Emotionales
Klimatagebuch
Stellen Sie sich eine junge Seele vor, die an der
Schwelle zum Erwachsensein steht und deren
Gefühle so unberechenbar sind wie der
Wetterbericht. In einem Moment sprühen sie vor
Energie, strahlend wie ein sonniger Tag, und im
nächsten Moment sind sie ein stürmischer Sturm
aus Wut oder Frustration. Oft versagen ihnen die
Worte, so dass eine Kommunikationslücke
entsteht, die es noch schwieriger macht, ihr
emotionales Klima zu beherrschen. Um dieses
Problem anzugehen, hat der Therapeut das "
Emotionale Klimatagebuch " entwickelt.

Ein Notizbuch oder etwas

Papier

Malwerkzeuge wie Buntstifte

oder Marker

1. Sprechen Sie zunächst über
verschiedene Wetterarten und deren
Bedeutung. Beispielsweise können
Stürme wütende Zeiten sein, sonnige
Tage könnten Freude bedeuten und
bewölkter Himmel könnte Verwirrung
symbolisieren.

2. Bitten Sie sie, einen eigenen
„Wetterbericht“ darüber zu entwerfen,
wie sie sich gerade fühlen.

3. Machen Sie dies zu einer täglichen
oder sogar wöchentlichen Routine,
damit sie verstehen können, was ihre
emotionalen Höhen und Tiefen im
Laufe der Zeit verursacht.

Benötigte Materialien

Anleitung

Zweck der Übung
Wetter als Worte: Diese Methode gibt ihnen eine
neue Sprache, um schwierige Gefühle
auszudrücken, ohne komplizierte Wörter zu
benötigen.

Stimmungen erfassen: Ein Tagebuch hilft ihnen zu
sehen, wie sich ihr emotionales Wetter ändert. So
können sie Muster erkennen und vielleicht sogar
"Stürme" vorhersagen.

Gesprächsanlass: Dieser Wetterbericht ist nicht
nur ein Kinderspiel. Er kann die Tür zu tiefer
gehenden Gesprächen darüber öffnen, was in ihrer
Welt wirklich vor sich geht und welche Gründe oder
Auslöser für ihr wechselndes emotionales Klima
verborgen sind.

Indem sie das " Emotionale Klimatagebuch "
anwenden, entdecken sie nicht nur eine neue
Sprache für ihre Gefühle, sondern machen auch
die ersten Schritte auf dem Weg zum
Meteorologen ihrer eigenen Gefühlswelt - der in
der Lage ist, ihre emotionalen
Wetterveränderungen vorherzusagen, zu
verstehen und sich sogar darauf vorzubereiten.
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Leinwand mit
doppelter
Fassade
Stellen Sie sich einen jungen Menschen vor, der
am Scheideweg einer Veränderung steht, etwa bei
der Eingewöhnung in eine neue Schule und Stadt.
Sie befinden sich auf unbekanntem Terrain: Neue
Gesichter, neue Routinen und neue Wände
spiegeln Erinnerungen wider, die sie noch nicht
gemacht haben. Die Last, sich anzupassen und
sich dabei selbst treu zu bleiben, schafft zwei
Welten: eine, die in ihrem Herzen schlägt,
unsichtbar und still, und die andere, die auf ihrem
Gesicht tanzt, laut und lebendig, damit die Welt
sie sehen kann. Um in diese Dualität
einzutauchen, schlägt ihr Therapeut die Aktivität
„Leinwand mit doppelter Fassade“ vor.

Ein großes Blatt

Zeichenpapier

Malwerkzeuge wie Farben,

Skizzenstifte und Buntstifte

Benötigte Materialien

1. Teilen Sie das Papier in zwei Teile,
indem Sie eine Linie in der Mitte
ziehen. Die linke Seite ist die geheime
Welt ihrer Herzschläge, während die
rechte Seite die Farben offenbart, die
sie der Welt zeigen.

2. Sie sollten jede Hälfte mit Bildern
und Farben füllen, die ihre inneren
Gefühle und äußeren Erscheinungen
einfangen.

3. Nehmen Sie sich Zeit, um über diese
beiden Welten zu sprechen. Tauchen
Sie tief in die Frage ein, wie sie sich
fühlen, warum sie bestimmte Gefühle
möglicherweise verbergen und wie sie
die beiden Seiten verbinden können.

Anleitung

Zweck der Übung
Selbstfindung: Diese Aktivität lässt sie den
Unterschied zwischen dem, was sie fühlen, und
dem, was sie zeigen, erkennen und bringt ihnen
etwas über sich selbst bei.

Herausforderungen bei Veränderungen: Das
Verständnis dieser beiden Seiten kann es ihnen
leichter machen, mit den Höhen und Tiefen neuer
Situationen umzugehen.

Überbrückung der Kluft: Indem sie beide Welten
nebeneinander betrachten, können sie Wege
finden, ihre innere und äußere Welt näher
zusammenzubringen.

Durch die " Leinwand mit zwei Fassaden "
begeben sie sich auf eine Entwicklung der
Selbstreflektion und lernen, die Fäden ihrer
inneren Emotionen mit dem Wandteppich ihres
äußeren Ausdrucks zu verweben, um ein
wahrhaftiges Selbstbild zu schaffen.
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Visionäres
Mosaik
Ein Individuum, das an der großen Kreuzung des
Lebens steht, die Augen voller Träume, aber die
Füße zögernd verankert. Der Horizont winkt mit
unzähligen Möglichkeiten, aber der Weg ist
verworren, vernebelt durch den Nebel der
Ungewissheit. Jedes Gespräch dreht sich um ihre
Hoffnungen, die Welten, die sie erobern möchten,
und die Höhen, die sie erreichen wollen. Aber diese
Träume bleiben oft nur Worte, gefesselt und
unerforscht. Um diese Träume in greifbare
Aussichten zu verwandeln, führt ein Therapeut die
Idee eines "Visionären Mosaiks" ein.

Ein großes Brett zum Erstellen

eines Mosaiks

Alte Zeitschriften, geschätzte

Fotos, Klebstoff und eine

Schere

Benötigte Materialien

1. Setzen Sie sich hin und entwirren Sie
sanft die Schichten ihrer Träume.
Woraus sind sie gemacht?
Hoffnungen? Wünsche?
Erinnerungen?

2. Durchsuchen Sie Zeitschriften und
lassen Sie sie Bilder, Wörter oder sogar
Farben herausschneiden, die ihre
Ambitionen widerspiegeln.

3. Lassen Sie diese Teile auf der Tafel
zusammenfügen und ein Mosaik ihrer
geplanten Zukunft erschaffen.

4. Schauen Sie sich gemeinsam dieses
Mosaik an. Tauchen Sie tief ein und
besprechen Sie nicht nur die Träume,
sondern auch die Wege, die zu ihnen
führen.

Anweisungen

Zweck der Übung
Greifbare Träume: Das Mosaik macht Wünsche
sichtbar und real.

Tägliche Inspiration: Ein Blick auf die Tafel kann an
schwierigen Tagen die Motivation neu entfachen.

Roadmap-Erstellung: Die Aktivität hebt nicht nur
Träume hervor, sondern regt sie auch dazu an, den
Weg zu diesen Träumen zu planen.

Mit dem „Visionären Mosaik“ träumen sie
nicht mehr nur. Sie planen, tun und rücken
näher an den Horizont heran, den sie schon
immer im Auge hatten.
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Die Geschichte
von Kummer
und Heilung
Ein junger Erwachsener steuert durch die
unruhigen Gewässer der Liebe, bis er durch eine
harte Trennung Schiffbruch erleidet. Erschüttert
und verletzlich ist er in einem Netz aus
Selbstzweifeln und negativen Gedanken gefangen,
das es ihm schwer macht, über den Tellerrand
hinauszuschauen. Der emotionale Tribut fühlt sich
fast greifbar an und belastet ihn, während er
versucht, im Leben voranzukommen. Der Therapeut
erkennt an, dass er etwas Konkretes braucht, an
dem er sich festhalten kann, und schlägt einen
taktilen Ansatz vor: "Heilende Steine".

Eine Sammlung glatter,

handtellergroßer Steine

Künstlerische Medien wie

Farbe oder Marker

Benötigte Materialien

3. Empfehlen Sie, diese Steine immer
bei sich zu tragen - auf dem
Schreibtisch, dem Nachttisch oder
sogar in der Tasche - als physische
Erinnerung an die eigene Stärke und
den eigenen Wert.

1. Beginnen Sie ein Gespräch über die
Symbolik der Steine und ziehen Sie
Parallelen zwischen ihrer Langlebigkeit,
Stärke und unveränderlichen Natur.

2. Bitten Sie die Teilnehmer, jedem
Stein eine Persönlichkeit zu geben,
indem sie Farbe oder Stifte verwenden,
um aufbauende Worte oder Sätze -
Zeichen der Bestätigung - auf jeden
Stein zu schreiben.

Anleitung

Zweck der Übung
Greifbare Positivität: Diese Steine wirken wie
Ankerpunkte, die das Individuum in Zeiten
emotionalen Aufruhrs erden. Die taktile Erfahrung,
etwas Festes in der Hand zu halten, kann sehr
beruhigend sein.
Neuausrichtung der Denkweise: Indem Sie sich
auf die Tugenden und positiven Eigenschaften
konzentrieren, die auf den Steinen geschrieben
stehen, dient die Aktivität als Gegengewicht zu
Negativität und Selbstzweifeln, die den Geist oft
plagen.
Kontinuierliche Bestärkung: Die allgegenwärtigen
Steine dienen als kleine Plakate, die für die eigene
Widerstandsfähigkeit und den inneren Wert
werben und täglich einen Anstoß zu einer
optimistischeren Einstellung geben.

Die einfache, aber ergreifende Übung zielt auf die
Stärkung ab und bietet einen strukturierten,
praktischen Ansatz zur Heilung. Durch dieses
künstlerische Unterfangen konfrontiert der Einzelne
nicht nur die Geschichte seiner Lebensreise,
sondern erhält auch die Werkzeuge, um sie neu zu
gestalten.
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Das Überwinden
von Hürden
Stellen Sie sich einen jungen Menschen mit einem
scharfen Verstand, aber einem müden Herzen vor,
der durch das Labyrinth der Oberstufe stapft. Sein
Rucksack ist nicht nur mit Lehrbüchern beladen,
sondern auch mit einer schwerfälligen Last von
Erwartungen und Selbstzweifeln. Er befindet sich
in einem Strudel aus akademischer Strenge und
gesellschaftlichem Druck, in dem sich jede
Prüfung wie eine riesige Hürde anfühlt und jede
Frist wie eine tickende Zeitbombe. Seine Welt
scheint chaotisch zu sein, ein Wirrwarr von
Hindernissen, die er nicht zu bewältigen scheint.
Der Therapeut erkennt die Notwendigkeit von
Struktur und Perspektive im Leben des jungen
Mannes und führt eine Übung mit dem Namen
"Das Überwinden von Hürden" ein.

Eine große Leinwand aus

Papier oder Plakatkarton

Eine Auswahl an leuchtenden

Markern, Farben und

Buntstiften

Benötigte Materialien

4. Führen Sie abschließend ein
Gespräch über jede Herausforderung
und ihre Gegenmaßnahmen und legen
Sie einen Fahrplan für die
Überwindung der Hindernisse fest.

1. Weisen Sie ihn an, eine Brücke zu
skizzieren, die sich über die gesamte
Länge des Papiers erstreckt. Das eine
Ende ist in seiner gegenwärtigen
Situation verankert, das andere Ende
erstreckt sich auf seine
Zukunftsträume.

2. Entlang des Weges dieser Brücke soll
er Markierungen anbringen, die jeweils
eine Herausforderung symbolisieren,
vor der er derzeit steht oder die er
fürchtet.

3. Neben jeder Herausforderung sollte
er mögliche Lebenslinien skizzieren
oder aufschreiben - seien es Menschen,
Strategien oder innere Stärken -, die
ihm helfen könnten, diese Hindernisse
zu überwinden.

Anleitung

Zweck der Übung
Kartierung des Labyrinths: Indem er die Brücke
zeichnet, verwandelt die Übung seine abstrakten
Ängste in einen navigierbaren Pfad und lässt das
Chaos überschaubarer erscheinen.

Werkzeugkasten für den Triumph: Die
Ermutigung, über konkrete Lösungen
nachzudenken, stattet ihn mit einem mentalen
Werkzeugkasten aus, um die Widrigkeiten des
Lebens zu überwinden.

Innere Kraft freisetzen: Die Übung stärkt seinen
Glauben an seine eigene Fähigkeit, Hürden zu
überwinden, und verwandelt so Stolpersteine in
Trittsteine.

In dieser einfachen, aber tiefgründigen Aktivität
findet er nicht nur ein Kunstprojekt, sondern eine
Blaupause für sein Leben, eine Navigationskarte,
die seine Herausforderungen in bloße
Orientierungspunkte auf der Entwicklung zu
seinen Träumen verwandelt.
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Die Odyssee der
Überwindung
Ein junger Teenager am Scheideweg zwischen
dem Ende der Kindheit und der
Morgendämmerung des Erwachsenseins. Jeder
Tag ist wie ein Labyrinth, gefüllt mit
Herausforderungen, die unüberwindbar scheinen,
und Schatten von Selbstzweifeln, die mit jedem
Rückschlag größer werden. Hinter dem
verschleierten Vorhang des Erwachsenwerdens
verbirgt sich ein Herz, das manchmal das Gefühl
hat, von der schieren Größe der Hürden des
Lebens niedergedrückt und belastet zu werden.
Doch in diesem Herzen schlummert auch ein
unbesungener Held, der darauf wartet, erkannt zu
werden. Um diesem aufstrebenden Protagonisten
zu helfen, seinen eigenen Mut zu erkennen, führt
ein Therapeut das Konzept der "Odyssee der
Überwindung" ein.

Eine große Leinwand oder ein

Blatt Papier, das groß genug

ist, um eine Entwicklung zu

skizzieren

Farben, Pinsel und Marker, um

die Saga zum Leben zu

erwecken

Benötigte Materialien

3. Vertiefen Sie sich gemeinsam in
jedes Kapitel und heben Sie die
gelernten Lektionen und die
entdeckten Stärken hervor.

1. Stellen Sie die zeitlose Struktur
epischer Erzählungen vor - in denen
Helden gegen Drachen kämpfen, kluge
Gelehrte aufsuchen, sich von
Niederlagen erholen und schließlich
triumphieren.

2. Inspirieren Sie den Teenager dazu,
sein eigenes Epos zu malen oder zu
skizzieren, in dem er die Stürme, die er
überstanden hat, die Verbündeten, die
er gefunden hat, und die Gipfel, die er
erklommen hat, festhält.

Anleitung

Zweck der Übung
Tapferkeit enthüllen: Es hilft der jungen Seele,
den Helden in sich zu entdecken und zu erkennen,
dass jede Narbe eine Medaille des Mutes ist.

Erzähltherapie: Verwandelt persönliche Kämpfe in
ein großes Epos und fügt Perspektive und Zweck
hinzu.

Bestätigung der Autorität: Vermittelt den
Glauben, dass er ungeachtet aller Widrigkeiten die
Feder für das Manuskript seines eigenen
Schicksals in der Hand hält.

Durch diesen Prozess verwandelt sich die
Leinwand in ein lebendiges Zeugnis der
Widerstandsfähigkeit eines Teenagers, das eine
Geschichte von Prüfungen und Triumphen erzählt,
in der jede Wendung den Weg für einen tapferen
Sieg ebnet.
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Mosaik des Selbst:
Reise der
Rekonstruktion &
Erneuerung
Nach einem traumatischen Ereignis fühlt sich eine
Person oft abgekoppelt, als ob Teile ihrer Identität
zerstört worden wären. Die Unordnung und
Fragmentierung ähnelt einem einst so schönen Mosaik,
das jetzt in Einzelteilen zerfällt. Der Therapeut sieht darin
eine Gelegenheit, sich auf eine symbolische Reise des
Wiederaufbaus zu begeben, die den Heilungsprozess
nach dem Trauma widerspiegelt.

Alte Keramik, Fliesen oder farbige

Glasscherben

Mosaikkleber (passend zum

gewählten Material)

Fugenmörtel zum Versiegeln des

Mosaiks

Eine stabile Unterlage: Holzbrett,

Leinwand oder andere Oberflächen

Schutzhandschuhe und

Schutzbrille

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einem Gespräch über
Trauma und seine Auswirkungen und
vergleichen Sie es mit einem
zerbrochenen Mosaik. Heben Sie das
Potenzial für Wiederaufbau und
Umgestaltung hervor

2. Bitten Sie die Person, die Stücke oder
Scherben auszuwählen, die zu ihren
aktuellen Emotionen oder ihrem aktuellen
Zustand passen. Die von ihnen gewählten
Farben und Formen können ein Hinweis
auf ihre Gefühle sein.

3. Anstatt sich auf die Erstellung eines
bestimmten Bildes zu konzentrieren,
ermutigen Sie sie, den Prozess intuitiv
ablaufen zu lassen. Während sie jeden
Splitter arrangieren und reparieren, bauen
sie metaphorisch ihr Selbstbewusstsein
wieder auf.

4. Sobald das Mosaik Gestalt annimmt,
beginnen Sie  über die entstehenden
Muster zu sprechen. Gibt es Cluster
bestimmter Farben? Leere Räume? Diese
können Bereiche der Konzentration und
Lücken in ihrer aktuellen emotionalen
Landschaft symbolisieren.

5. Wenn das Mosaik fertig ist, versiegeln
Sie es mit Fugenmörtel. Besprechen Sie
die Symbolik dieses Aktes – den Beginn
ihrer Reise der Heilung und des
Wachstums.

Anleitung

Zweck der Übung
Transformation und Wachstum: Der Akt, zerbrochene
Teile in ein zusammenhängendes Kunstwerk zu
verwandeln, kann das Potenzial des Einzelnen
symbolisieren, nach einem Trauma zu wachsen und sich
weiterzuentwickeln.
Greifbarer Prozess: Der physische Vorgang des
Platzierens, Anpassens und Versiegelns jedes Teils
verleiht dem oft nicht greifbaren Heilungsprozess ein
greifbares Gefühl.
Sicherer Ausdruck: Das Erstellen eines Mosaiks bietet
eine nonverbale Möglichkeit, komplexe Emotionen
auszudrücken, die sonst möglicherweise schwer zu
artikulieren wären.
Bestätigung und Ermächtigung: Das fertige Mosaik
dient als Beweis für die Widerstandsfähigkeit und die
Fähigkeit des Einzelnen, sich wieder aufzubauen.
Gefühl der Kontrolle: Ein Trauma hinterlässt oft ein
Gefühl der Machtlosigkeit. Die Entscheidung, wo jedes
Stück hingehört, welche aufgenommen und welche
weggelassen werden sollen, vermittelt ein
wiedergewonnenes Gefühl der Entscheidungsfreiheit.

Durch das Zusammensetzen eines „Mosaiks des Selbst“
nehmen Einzelpersonen nicht nur an einer
therapeutischen Übung teil, sondern begeben sich auch
auf eine symbolische Reise der Selbstfindung, Akzeptanz
und Erneuerung. Jeder Splitter, den sie platzieren, hat
eine Bedeutung und spiegelt den komplizierten Prozess
der Heilung und Selbstrekonstruktion wider.
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Landschaft der
Gefühle
In der Hektik des Alltags wird ein Erwachsener oft
von einer Flut von Emotionen überwältigt. Sie
beschreiben Gefühle, die einem stürmischen Meer
oder einer ruhigen Wiese ähneln, und zeichnen ein
lebendiges Bild ihrer inneren emotionalen
Landschaft. Vor diesem Hintergrund beschließt der
Therapeut, eine von der Natur inspirierte
Kunstübung einzusetzen, um dem Patienten dabei
zu helfen, diese Emotionen zu externalisieren, zu
verstehen und zu bewältigen.

Leinwand oder großes

Kunstdruckpapier

Eine Auswahl an Künstlerbedarf:

Farben (Aquarell, Acryl), Pinsel,

Buntstifte und Pastelle

Ein ruhiger, bequemer Ort

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit dem Gespräch
darüber, wie die Natur oft menschliche
Emotionen widerspiegelt. Der Tumult
eines stürmischen Himmels könnte Wut
oder Angst widerspiegeln, während ein
ruhiger See Frieden oder Zufriedenheit
symbolisieren kann.

2. Bitten Sie die Person, an eine
natürliche Landschaft zu denken, die
ihre aktuellen Gefühle widerspiegelt.

3. Erlauben Sie ihnen, diese Landschaft
ohne Unterbrechung zu malen oder zu
zeichnen. Es ist wichtig, dass sie sich in
den Prozess vertiefen.

4. Wenn Sie fertig sind, besprechen Sie
die Elemente, die in ihrem Kunstwerk
enthalten sind. Ein dichter Wald könnte
zum Beispiel symbolisieren, dass man
sich verloren fühlt oder Zuflucht sucht.
Ein Sonnenuntergang könnte Übergang
oder Hoffnung darstellen.

5. Erweitern oder modifizieren Sie diese
Landschaft in den folgenden Sitzungen,
während sie auf ihrer emotionalen Reise
fortschreiten, und lassen Sie sie sich mit
ihnen weiterentwickeln.

Anleitung

Zweck der Übung
Emotionale Externalisierung: Die Übersetzung von
Gefühlen in visuelle Elemente kann Klarheit und ein
Gefühl der Distanzierung von überwältigenden
Emotionen schaffen.
Empathieaufbau: Das Besprechen der
geschaffenen Landschaft ermöglicht es dem
Therapeuten, die Tiefe und Nuancen der Emotionen
des Einzelnen zu verstehen, was eine bessere
therapeutische Anleitung ermöglicht.
Empowerment: Durch die Veränderung seiner
emotionalen Landschaft im Laufe der Zeit erhält der
Einzelne ein Gefühl der Kontrolle über seine
Emotionen und erkennt seine Fähigkeit, positive
Veränderungen herbeizuführen.
Achtsamkeit: Die Konzentration auf die Gestaltung
einer Szene zieht den Einzelnen in den
gegenwärtigen Moment und bietet ihm eine Pause
von grübelnden oder stressigen Gedanken.
Kunst als Reflexion: Die sich entwickelnde
Landschaft wird zu einem visuellen Tagebuch, das
emotionales Wachstum, Herausforderungen und
Meilensteine ​​widerspiegelt.

Während sich die „Landschaft der Emotionen“
entfaltet, bietet sie sowohl dem Einzelnen als auch
dem Therapeuten ein Fenster in die Seele. Durch die
von ihnen geschaffenen Täler, Berge, Meere und
Himmel wird die Erzählung ihrer emotionalen Reise
deutlich und gibt Orientierung für weitere
therapeutische Erkundungen.
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Kosmische Reise
Ein erwachsener Mensch, der im Alltagsstress
versinkt, scheint wie ein Schiff auf dem Meer zu
treiben. Verstrickt in Verpflichtungen haben sie
ihre Träume und eine breitere Perspektive auf das
Leben aus den Augen verloren. Der Therapeut
spürt das Bedürfnis, diese orientierungslose
Navigation neu auszurichten und schlägt eine
Aktivität vor: eine kosmische Reise, um Stressoren
zu externalisieren, innere Ressourcen zu
entdecken und sich wieder mit den Lebenszielen
zu verbinden.

Großes Papier oder Leinwand

Künstlerbedarf: Acrylfarben,

Wasserfarben, Pastelle, Marker,

Buntstifte

Auf Wunsch Schablonen oder

Stempel von Himmelskörpern

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit der Erörterung der
Weiten des Kosmos und seiner
Himmelskörper, jeder mit einzigartigen
Eigenschaften, Herausforderungen und
Zyklen.

2. Bitten Sie die Person, sich ihr Leben als
Galaxie vorzustellen. Ermutigen Sie zum
Zeichnen oder Malen von Planeten,
Sternen, Asteroiden und Schwarzen
Löchern.

3. Jedes Himmelselement sollte einen
anderen Aspekt des Lebens
symbolisieren. Beispielsweise könnte ein
heller Stern ein Streben symbolisieren,
während ein schwarzes Loch Stress oder
Angst bedeuten könnte.

4. Führen Sie Linien, Bahnen oder
Strahlen ein, um diese Elemente zu
verbinden, und geben Sie an, wie sie sich
auswirken oder miteinander in
Beziehung stehen.

5. Fügen Sie Kometen oder Satelliten
hinzu, die Ressourcen,
Bewältigungsmechanismen oder
hilfreiche Menschen in ihrem Leben
darstellen.

Anleitung

Zweck der Übung
Distanzierte Sichtweise: Die Betrachtung des
Lebens aus einer kosmischen Perspektive hilft, sich
von den unmittelbaren Stressoren zu distanzieren,
so dass sie kleiner und leichter zu bewältigen sind.
Stress Externalisierung: Die Visualisierung von
Stressoren als schwarze Löcher oder Asteroiden
hilft dabei, sich von ihnen zu distanzieren, indem
man sie aus der dritten Person betrachtet.
Identifizierung von Ressourcen: Die himmlischen
Werkzeuge und Wege stellen
Bewältigungsmechanismen und
Unterstützungssysteme dar, die die vorhandenen
Stärken des Individuums anerkennen.
Die Verbindung zu den eigenen Zielen
wiederherstellen: Leuchtende Sterne oder
verheißungsvolle Planeten erinnern an Lebensziele
und Bestrebungen, die durch die täglichen
Stressfaktoren verdunkelt werden können.
Multisensorische Erfahrung: Der Akt des Malens
oder Zeichnens spricht die taktilen Sinne an und
bietet eine eindringliche Erfahrung, die sowohl
meditativ als auch aufschlussreich sein kann.

Während sich die kosmische Karte der Person
entfaltet, gewinnt sie ein neues Verständnis und
Strategien zur Bewältigung der Komplexität des
Lebens. Ihre Reise durch die Galaxie wird nicht nur zu
einem kreativen Unterfangen, sondern zu einer
Heilungsreise – auf der Suche nach ihrem Nordstern
inmitten des kosmischen Chaos, einem Leitfaden zu
Sinn und Wohlbefinden.
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Collage aus
Träumen
Ein Wirbelwind von Träumen, Hoffnungen und
Ängsten überwältigt junge Erwachsene häufig,
wenn sie an der Schwelle zu zahlreichen
Möglichkeiten stehen. Sie fühlen sich zerstreut und
sehnen sich nach einem kohärenten Sinn für eine
Richtung. Der Therapeut beobachtet ihre Vorliebe
für Zeitschriften und Scrapbooking und überlegt,
wie er ihnen helfen kann, ihre Wünsche zu
visualisieren und ihre Gefühle zu verstehen.

Eine große Postertafel oder

Leinwand

Alte Zeitschriften, Zeitungen,

Ausdrucke und Fotos

Schere, Kleber, Farbstifte und

Marker

Benötigte Materialien

4. Wenn Sie fertig sind, besprechen Sie
die Collage. Welche Bilder stechen
hervor? Welche Hoffnungen erwecken
sie? Gibt es wiederkehrende Themen
oder Widersprüche?

1. Beginnen Sie mit einem Gespräch
über ihre Hoffnungen, Ängste und
Inspirationen.

2. Blättern Sie durch Zeitschriften und
andere Materialien und suchen Sie
nach Bildern, Worten oder Zitaten, die
mit ihren Träumen oder Gefühlen
übereinstimmen.

3. Leiten Sie die Teilnehmer an, die
ausgewählten Gegenstände auf der
Plakatwand zu ordnen und
aufzukleben. Es muss nicht geordnet
sein; manchmal kann das Chaos
unsere innere Unruhe oder Aufregung
widerspiegeln.

Anleitung

Zweck der Übung
Visualisierung: Eine greifbare Darstellung kann
abstrakte Träume erreichbarer und realer
erscheinen lassen.

Ergründen: Es ermöglicht ein Eintauchen in
unterbewusste Sehnsüchte oder Ängste, die an
der Oberfläche vielleicht nicht sichtbar sind.

Entscheidungsfindung: Die Visualisierung
verschiedener Wege kann dabei helfen, Optionen
abzuwägen und Prioritäten zu erkennen.

Emotionale Organisation: Wenn sie das Chaos
durchforsten, finden sie vielleicht Muster oder
verstehen Gefühle besser.

Affirmation: Die Betrachtung der Collage kann
als Motivationshilfe dienen und sie an ihre Träume
und Ziele erinnern.

Inmitten der Flut von Bildern, Worten und Farben
entpuppt sich die Collage als Wegweiser ihres
Unterbewusstseins. Es birgt nicht nur ihre Träume,
sondern auch ihre Verletzlichkeiten, Stärken und
Hoffnungen. Durch die Schichten aus Papier und
Tinte bringen der Therapeut und der Einzelne
tiefergehende Gespräche und Verständnisse zum
Vorschein und stellen den Weg, der vor ihnen liegt,
klar dar.

https://scholistico.com/



Über 50 Kunsttherapieübungen 

Abdruck der
Natur
Ein Erwachsener, der scheinbar immer in die
Hektik des städtischen Lebens verstrickt ist,
beklagt sich oft darüber, dass er sich von der
Natur abgekoppelt fühlt. Er sehnt sich nach der
Ruhe, die die Natur bietet, findet es aber
schwierig, sich regelmäßig in der freien Natur
aufzuhalten. Der Therapeut denkt über diese
Trennung nach und erwägt eine künstlerische
Intervention, die die Berührung der Natur in den
therapeutischen Raum bringen könnte.

Frische Blätter, Blumen oder

andere flache Naturelemente

Papier oder Leinwand

Aquarell oder helle Acrylfarben

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einem kurzen
Spaziergang im Freien und lassen Sie
die Person Blätter oder Blüten
auswählen, die zu ihr passen.

2. Zurück im Therapieraum legen Sie
die Leinwand oder das Papier aus.

3. Bemalen Sie eine Seite des Blattes
oder der Blume und drücken Sie es
auf die Leinwand, um einen Abdruck
der Natur zu erzeugen. Ermutigen
Sie sie, sie nach Belieben zu
überlagern, zu überlappen oder
anzuordnen.

4. Wenn Sie fertig sind, denken Sie
über die Eindrücke nach. Wie fühlen
sie sich jetzt? Überbrückt dies die
Kluft, die sie zur Natur verspürten?

Anweisungen

Zweck der Übung
Wiederherstellung der Verbindung: Bietet eine
taktile Verbindung zur Natur und dient oft als
Erdungstechnik.

Achtsamkeit: Der Akt des Auswählens und
Prägens der Elemente der Natur fördert das
Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment.

Ausdruck: Die Muster der Natur bieten eine
einzigartige Leinwand für Emotionen und
Reflektionen, so dass jeder Abdruck einzigartig
ist.

Sensorische Integration: Die Texturen und die
Haptik natürlicher Elemente in Kombination mit
Kunstmaterialien können mehrere Sinne
anregen.

Die Leinwand enthält nun nicht nur Abdrücke
von Blättern oder Blumen, sondern auch
Spiegelungen ihrer Sehnsüchte und Momente
der Wiedervereinigung. Durch diese Übung
entdecken der Therapeut und der Einzelne, dass
die Natur auch innerhalb vier Wänden spürbar
und wertgeschätzt werden kann.
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Collage aus
Lebenskapiteln
Ein Erwachsener, der in der Blüte seines Lebens
steht, ringt mit der Richtung seines Lebens. Er
erinnert sich an vergangene Entscheidungen und
fragt sich, welche Wege er nicht eingeschlagen
hat.  An diesem Scheideweg der Kontemplation
erwägt der Therapeut, die Collagekunst zu
nutzen, um die Kapitel seines Lebens und die
damit verbundenen Gefühle zu erkunden.

Zeitschriften, Zeitungen und

gedruckte Fotos

Kleber, Schere

Große Postertafel oder Leinwand

Benötigte Materialien

1. Teilen Sie die Leinwand oder Tafel in
Abschnitte ein, die jeweils
unterschiedliche Lebensphasen
darstellen (z. B. Kindheit,
Teenagerjahre und frühes
Erwachsenenalter).

2. Lassen Sie sie Zeitschriften oder
persönliche Fotos durchsehen und
Bilder, Wörter oder Symbole
auswählen, die Erfahrungen und
Gefühle für jede Phase darstellen.

3. Ermutigen Sie sie, ihre
ausgewählten Bilder in den
entsprechenden Abschnitten auf die
Tafel zu kleben.

4. Besprechen Sie nach Fertigstellung
die Collage und konzentrieren Sie sich
dabei auf die Gefühle, Lektionen und
Erkenntnisse aus jeder Phase.

AnleitungZweck der Übung
Lebensrückblick: Ermöglicht ein strukturiertes
Ergründen von Lebensereignissen,
Entscheidungen und Emotionen.

Perspektive: Es hilft ihnen, das größere Bild zu
sehen und zu verstehen, wie vergangene
Erfahrungen ihre Gegenwart geprägt haben.

Validierung: Hilft bei der Validierung von
Gefühlen, die mit bestimmten Lebensabschnitten
verbunden sind, sei es Bedauern, Freude oder
Sehnsucht.

Entscheidungsfindung: Durch die Reflexion über
die Vergangenheit können sie Klarheit über
zukünftige Entscheidungen gewinnen.

Beim Betrachten der Collage füllt sich der Raum
mit einem Teppich aus Erinnerungen,
Entscheidungen und Emotionen. Die
therapeutische Reise führt sowohl den
Erwachsenen als auch den Therapeuten durch die
Höhen und Tiefen des Lebens und erkennt die
unschätzbaren Lektionen, die jedes Kapitel bringt.
Die Collage ist ein Zeugnis der Komplexität,
Freude und Prüfungen des Lebens.
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Tonbildhauerei:
Gestaltung von
Vergangenheit &
Zukunft
Ein Erwachsener, der sich in der Mitte seines
Lebens befindet, kämpft mit Reflektionen über
vergangene Entscheidungen und Unsicherheiten
über die Zukunft. Diese miteinander
verflochtenen Gefühle von Nostalgie und
Vorfreude können in eine therapeutische Aktivität
kanalisiert werden, die es ihnen ermöglicht, ihre
Gefühle buchstäblich und metaphorisch zu
gestalten.

Ton oder Modelliermasse in

verschiedenen Farben

Bildhauerwerkzeuge

(optional)

Benötigte Materialien

1. Tauchen Sie in ein Gespräch über
ihre bisherigen Erfolge, ihr Bedauern
und ihre zukünftigen Wünsche ein.

2. Ermutigen Sie sie, den Ton zu
verwenden, um Darstellungen
bedeutender Lebensereignisse oder
zukünftiger Hoffnungen anzufertigen.

3. Sobald die Skulpturen fertig sind,
erstellen Sie eine Mini-Ausstellung.
Besprechen Sie jedes Stück und
erkunden Sie die Emotionen und
Geschichten dahinter.

Anleitung

Zweck der Übung
Taktile Beschäftigung: Das physische Formen
von Ton kann therapeutisch sein, da es taktiles
Feedback und Erdung bietet.

Erstellung einer Zeitleiste: Die Skulpturen
dienen als Wegweiser auf dem Lebensweg und
bieten eine Perspektive.

Emotionaler Ausdruck: Es ermöglicht den
Teilnehmern, Gefühle auszudrücken, die verbal
nur schwer zu artikulieren sind.

Selbsterkenntnis: Durch die Reflexion erhalten
sie Einblick in ihre vergangenen Entscheidungen
und zukünftigen Bestrebungen.

So wie sich der Ton unter ihren Händen
verwandelt, so verändert sich auch ihre
Wahrnehmung ihrer Entwicklung. Was als ein
Klumpen Ungewissheit beginnt, verwandelt sich
in eine Zeitlinie vergangener Erfahrungen und
zukünftiger Träume. Jede Skulptur erzählt eine
Geschichte, die Höhen und Tiefen und die
Träume, die noch verwirklicht werden müssen.
Die Aktivität bietet nicht nur ein therapeutisches
Ventil, sondern fügt auch den Lebensweg zu
einem Ganzen zusammen.
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Gewebte Träume
Eine Person steht an einem Scheideweg, ihre
Hoffnungen sind mit Ängsten und
Unsicherheiten über die Zukunft verwoben. Sie
haben zwar eine Fülle von Träumen, aber der
Weg zu deren Verwirklichung scheint neblig zu
sein. Der Therapeut glaubt, dass die
Visualisierung dieser Wünsche helfen könnte,
einen klareren Weg zu ebnen.

Ein kleiner Webstuhl oder

Karton

Garne in verschiedenen

Farben

Schere

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein Gespräch über
Hoffnungen, Träume und Ängste.

2. Ordnen Sie verschiedenen
Träumen oder Emotionen
unterschiedliche Garnfarben zu.

3. Leiten Sie sie dabei, ihre Träume in
den Webstuhl zu weben und die
verschiedenfarbigen Garne
entsprechend ihrer Bedeutung zu
integrieren.

4. Nachdem das Weben
abgeschlossen ist, besprechen Sie
die Muster, die miteinander
verbundenen Träume und die damit
verbundenen Emotionen.

Anleitung

Zweck der Übung
Visualisierung: Die Übersetzung abstrakter
Träume in ein visuelles Werk kann dabei helfen,
sie zu verstehen und Prioritäten zu setzen.

Taktile Beschäftigung: Der Akt des Webens ist
therapeutisch und bietet ein rhythmisches
Muster, das meditativ sein kann.

Zukunftsplanung: Es hilft Menschen, ihre
Träume und Wünsche darzulegen, sodass sie sich
leichter erreichbar fühlen.

Emotionale Erkundung: Bietet eine Möglichkeit,
Ängste und Befürchtungen über die Zukunft zu
konfrontieren.

Das gewebte Stück entpuppt sich als farbenfrohe
Darstellung ihrer zukünftigen Träume und
gegenwärtigen Emotionen. Durch die ineinander
verschlungenen Fäden sehen sie, wie ihre
Hoffnungen Gestalt annehmen, wie sich ihre
Ängste verflechten und ein klareres Bild des
Weges, den sie beschreiten möchten.
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Maske vieler
Gesichtern
Unter der Oberfläche verbirgt sich eine Mischung
aus Emotionen, Rollen und Persönlichkeiten, die
ein Individuum in sich trägt. Manchmal spiegelt
das äußere Selbst nicht den inneren Aufruhr
wider. Der Therapeut erkennt die Notwendigkeit,
diese verborgenen Facetten auszudrücken, und
stellt eine Kunstübung vor, die der Person hilft,
ihr verborgenes Selbst ans Licht zu bringen und
zu visualisieren.

Blanko-Masken (im

Bastelladen erhältlich) oder

stabiles Papier zum Erstellen

einer Maske

Farben, Pinsel und

Dekorationsgegenstände wie

Federn, Perlen und Pailletten

Schnüre oder Gummibänder

Benötigte Materialien

1. Besprechen Sie zunächst, dass jeder
in verschiedenen Situationen
unterschiedliche „Masken“ trägt.

2. Ermutigen Sie die Person, ihre
Maske zu bemalen oder zu dekorieren,
um verschiedene Aspekte ihrer
Identität darzustellen.

3. Lassen Sie sie die Maske tragen und
besprechen Sie, wie es sich anfühlt,
diese Version von sich selbst zu zeigen.

4. Vertiefen Sie sich in ein Gespräch
darüber, welche „Gesichter“ sie der
Welt oft zeigen und welche verborgen
bleiben.

Anleitung

Zweck der Übung
Identitätserkundung: Dies hilft dem Einzelnen,
verschiedene Facetten seiner Identität zu
erkunden.

Emotionaler Ausdruck: Es bietet ein Medium
zum Ausdruck von Emotionen, die
möglicherweise schwer auszudrücken sind.

Empathieaufbau: Das Verständnis, dass jeder
seine eigenen „Masken“ hat, fördert Empathie
und Verständnis.

Selbsterkenntnis: Fördert ein tieferes
Selbstverständnis und bringt Klarheit in Gefühle
und Gedanken.

Durch die Maske, eine Leinwand des
Selbstausdrucks, könnte die Person eine Stimme
für ihre stillen Gefühle und eine visuelle
Darstellung ihrer vielschichtigen Identität finden.
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Farben der
Ruhe: Aquarell-
Meditation
In einer schnelllebigen Welt sind Momente der
Ruhe wie flüchtige Schatten. Inmitten dieses
Chaos schien ein besonderer junger Berufstätiger,
der immer in Eile war, Mühe zu haben, eine Pause,
eine Auszeit zu finden. Auf der Suche nach einer
Möglichkeit, Stille und Selbstbeobachtung
einzuführen, wandte sich der Therapeut dem
sanften Fluss der Aquarellfarben zu.

Aquarellfarben und Pinsel

Einige Blätter Aquarellpapier

Ein Glas sauberes Wasser

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie die Sitzung in einer
ruhigen Umgebung, vielleicht mit
sanfter Hintergrundmusik.

2. Ermutigen Sie die Person, tief
einzuatmen und bei jedem Ausatmen
den Pinsel über das Papier gleiten zu
lassen, damit die Aquarellfarben frei
fließen können.

3. Bei dieser Übung geht es nicht
darum, ein Meisterwerk zu schaffen,
sondern darum, im Augenblick zu sein.
Betonen Sie den Prozess gegenüber
dem Ergebnis.

4. Besprechen Sie am Ende die Muster,
gewählten Farben und Gefühle, die Sie
während des Prozesses erlebt haben.

ANleitung

Zweck der Übung
Achtsamkeit: Das Malen mit Wasserfarben fördert
das Leben im gegenwärtigen Moment und die
Konzentration auf das Sinneserlebnis.

Emotionsfluss: Wie die unvorhersehbare
Ausbreitung von Aquarellfarben kann diese
Aktivität dem Einzelnen helfen, loszulassen und
seinen Emotionen einen natürlichen Fluss zu
ermöglichen.

Stressabbau: Die wiederholten und sanften
Streichbewegungen können meditativ sein und
zu einer Verringerung von Ängsten und Stress
führen.

Kreative Erkundung: Ermöglicht Einzelpersonen,
ihre angeborene Kreativität in einer sicheren, nicht
wertenden Umgebung zu erkunden.

Wenn die Farbtöne der Aquarelle auf dem Papier
tanzen, erzeugen sie einen Rhythmus des
Friedens und der Ruhe. Durch das Eintauchen in
dieses Reich der Fluidität und Farbe kann der
Einzelne einen sicheren Hafen, einen meditativen
Raum inmitten der Turbulenzen finden.
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Musikalische
Pinselstriche:
Symphonie auf
Leinwand
Im riesigen Orchester des Lebens werden Gefühle
manchmal gedämpft. Die Ebbe und Flut, die
Crescendos und Diminuendos, alles verflechtet
sich und lässt einen überwältigt zurück. Für
jemanden, der oft Trost in der Musik findet, aber
Schwierigkeiten hat, Gefühle zu artikulieren,
könnte die Mischung der Symphonie der Klänge
mit der Lebendigkeit der Farben eine
harmonische Lösung sein.

Leinwand oder dickes Papier

Acryl- oder Aquarellfarben

Pinsel in verschiedenen

Größen

Eine Playlist mit

verschiedenen Musikgenres

Benötigte Materialien

1. Spielen Sie verschiedene
Musikstücke, von beruhigenden
Instrumentalstücken bis hin zu
intensiveren Kompositionen.

2. Während jedes Stück gespielt wird,
fordern Sie die Person auf, zu malen,
was sie fühlt, und lassen Sie dabei die
Musik ihre Pinselstriche leiten.

3. Ermutigen Sie sie, Farben,
Pinselgrößen oder Maltechniken zu
wechseln, wenn das Musikstück
unterschiedliche Emotionen
hervorruft.

4. Besprechen Sie das Kunstwerk nach
der Sitzung. Entdecken Sie die Wahl
der Farben, die Intensität der
Pinselstriche und die Emotionen, die
jedes Musikstück hervorruft.

Anleitung

Zweck der Übung
Emotionale Visualisierung: Bietet eine greifbare
Möglichkeit, durch Musik inspirierte Gefühle
auszudrücken und dient als emotionales Ventil.

Sensorische Beschäftigung: Aktiviert sowohl die
auditiven als auch die visuellen Sinne und
ermöglicht so ein ganzheitliches therapeutisches
Erlebnis.

Stressabbau: Die Verschmelzung von Kunst und
Musik kann zutiefst beruhigend und meditativ
sein.

Nonverbale Kommunikation: Bietet eine
Gelegenheit für diejenigen, denen es
möglicherweise schwerfällt, Emotionen
auszudrücken.

Wenn Melodien sich heben und senken,
verflechten sie sich mit den Farbtönen der
Leinwand und bieten eine einzigartige Erzählung
der eigenen inneren Symphonie.
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Der Fußabdruck
der Natur:
Tonabdruck
In den Armen von Mutter Natur findet man oft
Gelassenheit. Aber die schnelllebige moderne
Welt lässt uns manchmal die Verbindung zur Erde
verlieren. Für eine Seele, die nach Erdung und
einem Kontakt mit der natürlichen Welt sucht,
kann das Abdrucken der komplizierten Designs
der Natur auf Ton die Lücke schließen.

Weicher Ton oder

lufttrockener Ton

Natürliche Elemente wie

Blätter, Blumen und Zweige

Nudelholz

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einem ruhigen
Spaziergang in einem Garten oder
Park und fordern Sie die Person auf,
Blätter, Blumen oder andere
natürliche Elemente zu sammeln, die
mit ihr in Resonanz stehen.

2. Rollen Sie den Ton auf einer ebenen
Fläche aus.

3. Legen Sie die ausgewählten
Naturelemente auf den Ton und
drücken Sie sie vorsichtig an, sodass
komplizierte Muster entstehen.

4. Lassen Sie den Ton auf natürliche
Weise trocknen, um die Abdrücke zu
erhalten.

5. Denken Sie über die Texturen,
Muster und Gefühle nach, die mit
jedem Abdruck verbunden sind.

Anleitung

Zweck der Übung
Erdung: Die Arbeit mit Ton, einem erdigen
Material, kann erdend sein und dem Einzelnen
helfen, sich stärker mit der Natur verbunden zu
fühlen.

Sinnesstimulation: Das taktile Erlebnis, natürliche
Elemente in Ton zu pressen, regt die Sinne an und
fördert die Achtsamkeit.

Momentkonservierung: Abdrücke dienen als
eingefrorene Momente in der Zeit und fangen die
vergängliche Schönheit der Natur ein.

Wertschätzung der Natur: Fördert eine tiefere
Beobachtung und Wertschätzung der oft
übersehenen Details in der Natur.
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Dreamscape
Diorama:
Imaginäre Welten
erschaffen
Träume, Sehnsüchte und Ängste liegen oft in
Bereichen jenseits des Greifbaren. Für jemanden,
der mit großen Emotionen zu kämpfen hat oder
sich in einem Meer von Hoffnungen und Ängsten
zurechtfindet, kann die Erstellung eines 3D-
Dioramas ein Tor zur Verwirklichung seiner
inneren Landschaft sein.

Kleine Kiste oder Behälter

Bastelbedarf: farbiges Papier,

Ton, Stoff, Miniaturfiguren

Kleber, Schere und Farbe

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein Gespräch über
Träume, Hoffnungen, Ängste oder
imaginäre Welten.

2. Ermutigen Sie sie, das Diorama zu
skizzieren oder zu planen und dabei
Elemente auszuwählen, die ihre
Emotionen oder Visionen am besten
widerspiegeln.

3. Erstellen Sie mit Bastelmaterialien
eine 3D-Darstellung im Inneren der
Box.

4. Dies kann je nach individueller
Vorliebe abstrakt oder gegenständlich
sein.
Besprechen Sie die Elemente des
Dioramas und entdecken Sie die
Geschichten und Emotionen, die sie
bedeuten.

Anleitung

Zweck der Übung
Visualisierung: Die Verwirklichung von Träumen
oder Ängsten kann sie zugänglicher machen
und so Verständnis und Perspektive fördern.

Taktiler Ausdruck: Das Basteln in 3D spricht die
taktilen Sinne an und bietet eine einzigartige
Möglichkeit der emotionalen Erkundung.

Ermächtigung: Durch die Kontrolle der
Erzählung des Dioramas können sich
Einzelpersonen hinsichtlich ihrer Gefühle oder
Wünsche gestärkt fühlen.

Tiefe des Verständnisses: Ein Diorama mit
seinen Schichten und Feinheiten kann dabei
helfen, komplexe Gefühle oder Szenarien zu
artikulieren.

Inmitten der riesigen Fülle an Emotionen nehmen
Träume Gestalt an, Ängste finden Gestalt und
Sehnsüchte gewinnen an Boden. Die Herstellung
eines Dioramas bietet ein greifbares Universum,
einen Mikrokosmos, in dem innere Geschichten
eine physische Dimension finden und die Bereiche
des Denkens und der Realität verbinden.
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Fluss des
Lebens
Eine ältere Dame mit silbernem Haar, das wie ein
Wasserfall fließt und die oft einen Anhänger in
Form eines Tropfens trägt, zieht Parallelen
zwischen dem Leben und dem sich
schlängelnden Lauf eines Flusses mit seinen
ruhigen Weiten und stürmischen Strömen. Ihre
Augen, die von der Zeit gezeichnet sind, erzählen
oft von Abenteuern, die der wellenförmigen
Entwicklung des Flusses ähneln. Angesichts
dieser poetischen Analogie denkt der Therapeut
über eine Kunstübung nach, die ihr helfen kann,
auf diesem "Fluss" zu navigieren.

Großflächiges Papier oder

Leinwand

Eine Vielzahl von Farben,

Pinseln und zusätzlichen

künstlerischen Mitteln

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie die Sitzung mit einem
spannenden Dialog über die Natur von
Flüssen – ihre Entstehung in den hohen
Bergen und ihren Höhepunkt im weiten
Ozean.

2. Fordern Sie die Person  auf, sich ihr
Leben durch die Linse eines Flusses
vorzustellen. Welche Epochen ähnelten
ruhigen Mäandern? Welche Zeiträume
spiegelten turbulente Wildwasser wider?

3. Bitten Sie sie, ihren „Fluss des Lebens“
künstlerisch auf der Leinwand
darzustellen und dabei Farben, Symbole
und Motive zu verwenden, um bestimmte
Lebensereignisse und die Bandbreite der
Emotionen, die sie hervorrufen, zu
kennzeichnen.

4. Sobald der Fluss anschaulich kartiert
ist, tauchen Sie in eine herzerwärmende
Reflexion ein, reisen Sie durch die
Flussbiegungen und erinnern Sie sich an
die Kapitel, die sie dargestellt hat.

Anleitung
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Spiegelbild des Lebens: Der Flusslauf dient als
ergreifende Leinwand, die die Reise ihres Lebens
widerspiegelt und zum Nachdenken anregt.

Emotionaler Fluss: Diese Übung erkennt den dem
Leben innewohnenden Rhythmus an –  seine
Höhen und Tiefen.

Generationenweisheit: Der bemalte Fluss wird für
sie zu einem Kanal, um ihre geschätzten
Geschichten und unschätzbaren Lektionen fürs
Leben weiterzugeben.

Zweck der Übung
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Jahreszeiten der
Gefühle
Ein erfahrener älterer Mann vergleicht die
verschiedenen Kapitel seines Lebens häufig mit
den wechselnden Jahreszeiten auf der Erde. Ein
solcher Vergleich repräsentiert nicht nur das Auf
und Ab seiner Erfahrungen, sondern auch das
Kaleidoskop der Emotionen, die sie begleiten.
Indem er diese metaphorische Sprache erfasst,
schlägt der Therapeut eine therapeutische
Kunstaktivität vor, um tiefer in seine gelebte
Erzählung einzutauchen.

Entweder vier unterschiedliche

Blätter oder eine große

Leinwand, die in Quadranten

unterteilt ist

Eine Auswahl an

Künstlerbedarf: Farben,

Buntstifte, Marker usw

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie ein persönliches Gespräch
über die Merkmale und das Wesen jeder
Jahreszeit.

2. Fordern Sie den Mann auf, bestimmte
Lebensabschnitte den jeweiligen
Jahreszeiten zuzuordnen.

3. Ermutigen Sie ihn, diese Epochen
künstlerisch darzustellen und sich dabei
an ihren saisonalen Gegenstücken zu
orientieren. Vielleicht spiegelt der
Frühling seine vielversprechenden
Jugendtage wider, während der Winter
eine herausforderndere, introspektivere
Zeit widerspiegelt.

34. Durchqueren Sie nach Abschluss
jeden „saisonalen“ Quadranten und
vertiefen Sie sich in die damit
verbundenen Gefühle und Erinnerungen.

Anweisungen
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Lebensreflexion: Fördert einen kontemplativen
Rückblick auf die vielschichtige Reise des Mannes
durch die Zeit.

Metaphorischer Ausdruck: Die saisonale
Metapher bietet einen Rahmen, der komplexe
Emotionen und Meilensteine ​​in erkennbare Muster
übersetzt.

Das Vermächtnis der Erzählungen: Es bietet eine
Plattform für den Mann, um wertvolle
Erinnerungen und Weisheiten weiterzugeben.

Zweck der Übung
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Refugium der
Erinnerungen
Eine weise Frau mit einem Leben voller
Geschichten, die sich nun in den stillen Ecken
einer Einrichtung für betreutes Wohnen
eingerichtet hat. Obwohl ihre Augen vor
Erfahrung glänzen, sind sie oft von Nostalgie
getrübt und sehnen sich nach vertrauten
Anblicken und Geräuschen. Vielleicht erinnert sie
sich an das beruhigende Wiegenlied des Regens
an ihrem alten Fenster oder daran, wie das
Sonnenlicht durch die Bäume im Garten ihrer
Kindheit tanzte. Auch wenn ihr derzeitiger
Wohnsitz ihr physische Pflege bietet, sehnt sich
ein Teil ihres Herzens nach der Geborgenheit ihrer
persönlichen Heiligtümer. Der Therapeut erkennt
diese tief sitzende Sehnsucht und bietet ihr eine
Brücke in die Vergangenheit: "Das Refugium der
Erinnerungen.

Stabile Leinwand oder

Kartonpapier

Ein buntes Sortiment an

Malutensilien, sei es Farbe,

Marker oder Buntstifte

Benötigte Materialien

1. Beteiligen Sie sich an einem
herzlichen Gespräch über die
Essenz von Sicherheit und
Zugehörigkeit. Tauchen Sie tief
in den Ozean ihrer Erinnerungen
ein und bitten Sie sie, ihren
Zufluchtsort zu beschreiben.

2. Ermutigen Sie sie, sich auf eine
Reise durch Kunst, Malerei oder
Skizzen in dieses geschätzte
Reich zu begeben, sei es ein
realer Ort aus vergangenen
Zeiten oder eine
Traumlandschaft.

3. Tauchen Sie ein in die
Emotionen, die dieser Ort
hervorruft, und besprechen Sie
Möglichkeiten, diese Gefühle in
ihre gegenwärtige Umgebung
zu übertragen.

Anleitung

Zweck der Übung
Seelischer Rückzug: Das Gestalten des Bildes
dient als therapeutische Flucht, die sie in Wärme
und Geborgenheit einhüllt.

Hommage an vergangene Zeiten: Der Akt des
Malens ist mehr als nur Kunst - es ist eine
Hommage an ihre Entwicklung, eine Anspielung
auf ihren reichen Erinnerungsschatz.

Anker der Gelassenheit: Diese künstlerische
Darstellung kann ein Leuchtfeuer der Ruhe sein,
etwas, an das man sich wenden kann, wenn die
Gezeiten des Wandels überwältigend erscheinen.

Durch die Verflechtung von Kunst und
Erinnerungen schafft diese Übung ein Fenster zur
Vergangenheit und bietet Trost und Halt in einer
Welt, die sich manchmal fremd anfühlen kann.
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Der Garten des
Wachstums
Eine ältere Frau, deren Haar von der Zeit silbrig
geworden ist, deren Augen die jahrelange
Erfahrung widerspiegeln, die aber auch mit einer
gewissen Melancholie belastet ist. Sie ist seit
kurzem im Ruhestand und befindet sich in einem
Lebensabschnitt, der oft als Ruhephase gefeiert
wird. Doch die Wände ihres Hauses scheinen sich
um sie herum zu verengen und eine Art statische
Kuppel zu bilden, die dem energiegeladenen, stets
neugierigen Geist, der immer noch in ihr brennt,
widerspricht. Sie sehnt sich nach den Zeiten, in
denen jeder Tag ein Kapitel im Buch des
lebenslangen Lernens war. Um ihr zu helfen,
dieses Gefühl von Vitalität und Zielstrebigkeit
wiederzuerlangen, führt der Therapeut das
Konzept des " Garten des Wachstums " ein.

Eine großflächige Leinwand,

die wie eine leere Tafel darauf

wartet, verziert zu werden

Kunstzubehör mit vielen

bunten Farben: Marker,

Farben und Buntstifte

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie damit, die
zeitlose Natur des persönlichen
Wachstums zu besprechen und
den Mythos zu entkräften, dass
Lernen eine Altersgrenze hat.

2. Inspirieren Sie sie, ihren
eigenen Garten auf der
Leinwand zu gestalten, wobei
jede Blume oder Pflanze eine
neue Fähigkeit, ein neues Hobby
oder einen neuen
Wissensbereich symbolisiert,
den sie gerne erkunden möchte.

3. Im Laufe der Wochen oder
Monate, wenn sie sich an einer
neuen Fähigkeit versucht oder
eine neue Leidenschaft
entdeckt, werden dem Garten
neue Elemente hinzugefügt –
wie Blüten auf einer gepflegten
Wiese.

Anleitung

Zweck der Übung
Zeitloses Ergründen: Die Aktivität verdeutlicht,
dass der Garten des eigenen Geistes nie zu
wachsen aufhören muss, egal wie alt man ist.

Keimlinge des Enthusiasmus: Der illustrierte
Garten erinnert Sie täglich daran, welche
Möglichkeiten der Selbstentfaltung es gibt, und
dient als Motivationskatalysator.

Erbe des Lernens: Je mehr sie dem Garten
hinzufügt, desto mehr erblüht er zu einem
lebendigen, atmenden Zeugnis ihrer unendlichen
Entwicklung zur Selbstverbesserung.

Durch diese einfache, aber wirkungsvolle Tätigkeit
wird sie nicht nur zur Hüterin eines Papiergartens,
sondern auch eines Refugiums der Sehnsüchte,
eines Geflechts aus noch zu entdeckenden
Potenzialen, das ihre goldenen Jahre mit so
lebendigen Farben füllen könnte wie die Blumen,
die sie gezeichnet hat.
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Schatztruhen
der Zeit
Ein älterer Mann, dessen Haar mehr silbern als
grau ist, dessen Augen trübe sind und dennoch
wie ferne Sterne funkeln. Einst eine Quelle
lebendiger Geschichten und herzhaften Lachens,
hat ihn das Alter zu einem stillen Beobachter
gemacht. Sein Verstand hat begonnen, ihn zu
täuschen, indem er die unschätzbaren
Erinnerungen, die ihm einst so teuer waren, durch
die unaufhaltsamen Wellen der Demenz loslässt.
Es ist, als ob die reiche Geschichte seiner
Vergangenheit Stück für Stück ihre Farben
verliert. Um ihm zu helfen, sich an den Ufern
seiner verblassenden Erinnerungen zu verankern,
bringt ein mitfühlender Therapeut das Konzept
der "Schatztruhen der Zeit" ins Spiel.

Kompakte Holz- oder

Kartonboxen, stabil und

dennoch einfach zu

handhaben

Wertvolle Gegenstände,

Familienfotos, Briefe oder

alles, was mit der

Vergangenheit zu tun hat

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit ihm ein
persönliches Gespräch über die Kapitel
seines Lebens, die ihn einst mit Stolz
oder Freude erfüllten.

2. Arbeiten Sie gemeinsam an der
Erstellung dieser „Schatztruhen“, die
bestimmten Themen oder wichtigen
Phasen seines Lebens gewidmet sind,
und füllen Sie sie mit fühlbaren
Erinnerungsstücken.

3. Machen Sie es zur Routine, diese
Kisten zu öffnen, gehen Sie vorsichtig
mit jedem Gegenstand um und
entlocken Sie den Geschichten und
Emotionen, mit denen sie verbunden
sind, zurück in den gegenwärtigen
Moment.

Anweisungen

Zweck der Übung
Die Vergangenheit berühren: Diese Boxen
dienen als physische Verbindung zu vergangenen
Zeiten und stimulieren die Sinne, die
schlummernde Erinnerungen wecken können.
Wächter der Nostalgie: Sie fungieren als
schützende Tresore und schützen die
unschätzbaren Teile eines gut gelebten Lebens,
trotz des immer stärker werdenden Nebels der
Demenz.
Herzen verbinden: Diese gemeinsame Aktivität
öffnet Türen für tiefe Dialoge, nicht nur mit
Betreuern, sondern auch mit Familienmitgliedern,
die möglicherweise neue Einblicke in das Leben
ihrer älteren Angehörigen gewinnen.

Die Truhen werden zu mehr als nur Behältern; Sie
verwandeln sich in Zeitmaschinen, wobei jede
Öffnung einen Hauch der Vergangenheit mit sich
bringt und den Raum mit Farbtönen von Tagen
erfüllt, die Demenz zu stehlen versucht, es aber
nicht schafft – nicht vollständig, noch nicht.
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Wandteppich
der Generationen
Ein weiser älterer Mann mit Schultern, die das
Gewicht der Zeit tragen, und Augen, die
Jahrzehnte von Familiengeschichten, Freuden,
Sorgen und Schicksalen miterlebt haben. In
seinem Herzen ruht ein reicher Wandteppich von
Erinnerungen, wobei jeder Faden ein
Familienmitglied, eine Geschichte oder eine
Epoche repräsentiert. Als Kunsttherapeut haben
Sie das Privileg, ihm dabei zu helfen, diesen
Wandteppich aus Erinnerungen in eine greifbare
Form zu weben und den Geschichten und
Gesichtern aus der Vergangenheit durch das
Material eines Mosaikstammbaums Leben
einzuhauchen.

Schimmernde Mosaikfliesen,

glatte Steine ​​oder farbige

Glasfragmente, jedes einzelne

davon kann eine Erinnerung

bewahren

Ein stabiles Brett oder eine stabile

Leinwand

Starker Kleber und Fugenmörtel

zum Versiegeln der Erinnerungen

Benötigte Materialien

1. Schaffen Sie eine ruhige Atmosphäre,
die es dem Mann ermöglicht, in seine
Erinnerungen einzutauchen. Er soll sich
an Gesichter, Namen und Anekdoten
erinnern; die Wurzeln seiner Vorfahren
und die jüngsten Zweige seines
Stammbaums.

2. Während Erinnerungen einströmen,
entsteht langsam ein Baum auf der
Tafel. Robuste Wurzeln reichen tief in die
Tiefe und symbolisieren Vorfahren,
während weitläufige Zweige
Verwandtschaft und Abstammung
darstellen.

3. Wählen Sie gemeinsam Mosaikfliesen
oder Steine ​​aus, die zu jeder Erinnerung
passen. Vielleicht erinnert ein
bestimmter Farbton an eine
Persönlichkeit oder ein Schimmer an
einen geschätzten Moment. Jedes Stück
ist eine Hommage.

4. Kleben Sie jedes Mosaikstück
sorgfältig und respektvoll auf die Tafel
und bewahren Sie so das Erbe in einer
Form, die über die Zeit hinausgeht.

Anleitung

Zweck der Übung
Kartierung von Vermächtnissen: Das Mosaik ist
nicht nur Kunst. Es ist eine Entwicklung durch die
Zeit und eine visuelle Darstellung der tief
verwurzelten Familienbindungen.

Geschichten bewahren: Das Mosaik ist mehr als
nur ein dekoratives Stück, es ist ein Zeugnis, das
jungen Augen, die es neugierig und begierig auf
ihre Wurzeln betrachten, Geschichten erzählt.

Eine Symphonie der Erinnerungen: Bei der
geschaffenen Kunst geht es nicht nur um Farben
und Design. Es ist eine emotionale Bandbreite, die
die Anmut des künstlerischen Schaffens mit dem
Tiefgang der Familiengeschichte verbindet.

In den stillen Korridoren der Zeit, in denen
Geschichten oft zu einem Flüstern verblassen,
stehen solche Kreationen stolz da und lassen die
Liebe, die Kämpfe und die Freuden von
Generationen widerhallen und sorgen dafür, dass
sie nie wirklich vergessen werden.
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Silhouetten-
geschichten
Eine ältere Person mit Falten, die von den
vergangenen Jahren erzählt, schwelgt oft in
Erinnerungen an ihre Jugend. Sie scheint mit ihrer
gegenwärtigen Identität zu kämpfen und stellt sie
ihrer lebhaften Vergangenheit gegenüber. Der
Therapeut erkennt dies und überlegt, Silhouetten
als Material zu verwenden, um ihre Vergangenheit
mit ihrer Gegenwart zu verschmelzen.

Schwarzes Tonpapier

Weißes oder helles Papier als

Hintergrund

Schere, Kleber und

möglicherweise eine

Taschenlampe, wenn Sie die

Silhouette erstellen

Benötigte Materialien

1. Werfen Sie mit einer Taschenlampe
ihren Schatten auf das schwarze Papier
und zeichnen Sie ihn nach. Alternativ
können sie ein Seitenprofilbild von sich
selbst zeichnen.

2. Ermutigen Sie sie, das Innere der
Silhouette mit Bildern, Wörtern oder
Symbolen zu füllen, die ihre
Vergangenheit darstellen.

3. Umgeben Sie die Silhouette mit
Symbolen oder Worten, die ihr
gegenwärtiges Leben und ihre Gefühle
widerspiegeln.

4. Denken Sie über die Verschmelzung
von Vergangenheit und Gegenwart
nach. Wie fühlt es sich an, sie
miteinander verflochten zu sehen?

Anleitung
Zweck der Übung
Identitätserforschung: Fördert eine konkrete
Erforschung der Identität in verschiedenen
Lebensphasen.

Reflexion: Ermöglicht die Betrachtung darüber,
wie vergangene Erfahrungen ihr gegenwärtiges
Selbst geprägt haben.

Validierung: Erkennt und validiert Gefühle, die mit
Alter und Veränderung verbunden sind.

Emotionaler Ausdruck: Bietet eine Möglichkeit,
Emotionen im Zusammenhang mit vergangenen
Erfolgen, Bedauern und aktuellen
Herausforderungen auszudrücken.

Während sich die Silhouette mit alten und neuen
Geschichten füllt, fungiert sie als Spiegel und
spiegelt die Reise des Lebens wider. Durch diese
Übung erforschen der Therapeut und die Person
die schöne Verschmelzung von Erinnerungen und
gegenwärtigen Momenten und verstehen, dass
jede Phase ihre eigene Bedeutung und Schönheit
hat.

https://scholistico.com/



Über 50 Kunsttherapieübungen 

Musikalische
Erinnerungen
Ein älterer Mensch, reich an jahrzehntelanger
Erfahrung, fühlt sich nostalgisch in die
Vergangenheit zurückversetzt. Der Therapeut
stellt fest, dass Musik ein wirkungsvoller Schlüssel
zu diesen Erinnerungen sein könnte, denn Lieder
haben oft die Kraft, uns in die Vergangenheit zu
versetzen.

Eine Playlist mit beliebten

Liedern aus verschiedenen

Epochen. Papier und Zeichen-

oder Malutensilien

Kopfhörer oder Lautsprecher

Benötigte Materialien

1. Spielen Sie verschiedene Titel aus
verschiedenen Jahrzehnten,
insbesondere aus der Jugend der Person

2. Ermutigen Sie sie beim Zuhören, die
Erinnerungen oder Gefühle, die jedes
Lied hervorruft, zu zeichnen oder zu
malen.

3. Besprechen Sie nach jedem Lied das
von ihnen geschaffene Kunstwerk und
die damit verbundenen Erinnerungen.

4. Betrachten Sie die Kunstsammlung
als Ganzes und besprechen Sie den Weg
der erneuten Betrachtung der
Vergangenheit.

Anleitung
Zweck der Übung
Gedächtnisstimulation: Musik hat die Kraft,
lebendige Erinnerungen hervorzurufen,
insbesondere aus prägenden Jahren.

Emotionaler Ausdruck: Lieder rufen oft starke
Emotionen hervor, deren Ausdruck durch Kunst
kathartisch sein kann.

Bindung: Der Austausch von Erinnerungen und
Erfahrungen schafft eine tiefere Verbindung
zwischen dem Klienten und dem Therapeuten.

Kognitive Beschäftigung: Die Beschäftigung mit
Musik und Kunst stimuliert gleichzeitig
verschiedene kognitive Prozesse.

Während jedes Lied den Raum erfüllt, birgt es eine
Welle von Erinnerungen und Emotionen. Durch
Farben und Formen werden vergangene
Erfahrungen auf Papier zum Leben erweckt und
es entsteht ein lebendiges Bild der Lebensreise
des Menschen.
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Das heilende
Labyrinth
Die Reise des Lebens fühlt sich oft wie ein
Labyrinth an, mit seinen Abzweigungen, Kurven
und unerwarteten Hindernissen. Manchmal kann
das Beschreiten eines symbolischen Pfades helfen,
sich in den verschlungenen Korridoren des Geistes
und der Seele zurechtzufinden. Der Therapeut
beobachtet die Suche des Individuums nach
Orientierung und Klarheit und führt das Konzept
des Labyrinths ein.

Großes Blatt Papier oder

Leinwand

Marker, Farben und Pinsel

Steine ​​oder Perlen

Benötigte Materialien

1. Leiten Sie die Person an, ein
einfaches Labyrinth auf die
Leinwand zu zeichnen, einen
gewundenen Pfad, der zu einem
zentralen Punkt und wieder
zurück führt.

2. Ermutigen Sie sie, mit einem
Finger oder einer Perle den Weg
des Labyrinths zu verfolgen und
sich dabei auf ihren Atem und
die Reise selbst zu konzentrieren.

3. Bitten Sie sie, dem Weg
Symbole, Farben oder Wörter
hinzuzufügen, die
Herausforderungen,
Unterstützung oder Meilensteine
​​in ihrem Leben darstellen.

4. Besprechen Sie die während
der Aktivität hervorgerufenen
Gefühle und alle Erkenntnisse,
die Sie aus der symbolischen
Reise gewonnen haben.

Anleitung

Zweck der Übung
Meditative Erfahrung: Durch ein Labyrinth zu
gehen, auch symbolisch, kann eine meditative
Erfahrung sein, die Achtsamkeit und
Konzentration fördert.

Problemlösung: Es kann die Herausforderungen
und Lösungen symbolisieren, denen man im
Leben begegnet, und eine problemlösende
Denkweise fördern.

Selbstbeobachtung: Das Nachdenken über den
Lebensweg beim Entwerfen des Labyrinths kann
eine tiefe Selbstbeobachtung und
Selbsterkenntnis fördern.

Entspannung: Das rhythmische Nachzeichnen
des Weges kann beruhigend wirken und Ängste
und Stress abbauen.

Das Labyrinth, ein uraltes Symbol für Ganzheit und
Reise, dient als Spiegel und spiegelt den
Lebensweg, die Herausforderungen und Erfolge
des Einzelnen wider. Während sie die Wendungen
meistern, finden sie Klarheit, Sinn und eine tiefere
Verbindung zu ihrem inneren Selbst.
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Selbstporträt
der Natur
Ein älterer Mensch, der vor Erfahrungen nur so
strotzt, durchlebt Tage, an denen ihm manchmal
die Worte fehlen. Ihre Entwicklung im Leben mit
ihrem breiten Spektrum an Emotionen und
Erfahrungen scheint schwer in Worte zu fassen zu
sein. Der Therapeut beobachtet ihre Ruhe in der
natürlichen Umgebung und denkt darüber nach,
die Gelassenheit der Natur mit ihren
Lebenserfahrungen zu verbinden.

Leinwand oder hochwertiges

Papier.

Künstlerbedarf: Ölpastelle,

Wasserfarben, Acrylfarben,

Buntstifte.

Natürliche Elemente: Blätter,

Zweige, Blütenblätter oder

kleine Steine.

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einem ruhigen
Gespräch über den Wechsel der
Jahreszeiten in der Natur und ihre
Ähnlichkeit mit den Lebensphasen.

2. Präsentieren Sie die natürlichen
Elemente. Bitten Sie die Person,
diejenigen auszuwählen, mit denen sie
sich verbunden fühlt oder die sie
symbolisch finden.

3. Ermutigen Sie sie, ein Selbstporträt
zu erstellen, aber statt eines
traditionellen Gesichts die
ausgewählten natürlichen Elemente
zu integrieren. Beispielsweise könnten
Äste ihr Wachstum und ihre
Widerstandsfähigkeit symbolisieren;
Blütenblätter könnten heikle
Momente im Leben widerspiegeln.

4. Sprechen Sie beim Basteln darüber,
was jedes Element für sie symbolisiert,
und helfen Sie ihnen dabei, ihre
Geschichte auf die Leinwand zu
übertragen.

AnleitungZweck der Übung
Nonverbaler Ausdruck: Naturbasierte Kunst
bietet ein alternatives Medium für diejenigen, die
möglicherweise Schwierigkeiten mit dem
verbalen Ausdruck haben.
Sensorische Beschäftigung: Die Arbeit mit
natürlichen Elementen stimuliert die Sinne und
weckt Erinnerungen und Emotionen.
Lebensreflexion: Der Vergleich der Lebensphasen
mit den wechselnden Jahreszeiten kann eine
beruhigende Perspektive auf die
Herausforderungen bieten, mit denen man
konfrontiert ist.
Therapeutisches Schaffen: Die Integration der
Natur in ihr Porträt fördert ein Gefühl der
Harmonie und Einheit mit der Welt um sie herum.
Gedächtnisstimulation: Erinnerungen können oft
mit Empfindungen oder Bildern verknüpft
werden. Natürliche Elemente können als Tore zu
vergangenen Momenten dienen.

Während sich das Porträt entfaltet, ist es mehr als
ein Bild. Es wird zu einer Landschaft ihrer Reise,
die sowohl ihre Kämpfe als auch ihre Erfolge
widerspiegelt. Durch die Farbtöne der Natur
verbinden sie sich nicht nur mit ihrer Essenz,
sondern finden auch eine schöne Möglichkeit, ihre
Geschichte Schicht für Schicht, Blütenblatt für
Blütenblatt zu erzählen.
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Resonanz der
Natur:
Klangtherapie
Manchmal sehnt man sich inmitten des Lärms des
Lebens nach dem beruhigenden Klang der Natur.
Der Therapeut bemerkt die erhöhte Sensibilität
eines Menschen gegenüber Geräuschen und
seine Neigung zur Natur und erwägt eine
Hörerfahrung, um ihn wieder mit den Harmonien
der Welt zu verbinden.

Naturtonaufnahmen (Regen,

Meereswellen, Wald usw.)

Ein komfortabler, ruhiger Ort

Kopfhörer oder Lautsprecher

(optional)

Benötigte Materialien

1. Schaffen Sie eine ruhige Umgebung,
indem Sie das Licht dimmen und eine
bequeme Sitz- oder Liegeposition für
die Person gewährleisten.

2. Spielen Sie die ausgewählten
Naturgeräusche ab und leiten Sie die
Person dazu an, die Augen zu
schließen und in das Hörerlebnis
einzutauchen.

3. Regen Sie nach der Sitzung eine
Diskussion über die Gefühle und
Erinnerungen an, die durch die Klänge
hervorgerufen werden, sowie über alle
Empfindungen, die Sie beim Zuhören
empfinden.

Anleitung

Zweck der Übung
Hörstimulation: Die Nutzung der Heilkraft der
Naturgeräusche kann den Geist beruhigen und
Ängste abbauen.

Achtsame Verbindung: Es fördert das
Bewusstsein für den gegenwärtigen Moment und
fördert eine tiefe Verbindung mit der Natur, selbst
in Innenräumen.

Erinnerungsevokation: Naturgeräusche können
Menschen in vergangene Erlebnisse versetzen
und Nostalgie und Wärme hervorrufen.

Sensorische Integration: Für Personen mit
Problemen bei der sensorischen Verarbeitung
kann diese Übung zur Erdung und Orientierung
beitragen.

Durch die Umarmung der Symphonie der Natur
findet der Einzelne Trost und Verbindung. Das
Rauschen von Wasserfällen oder das Flüstern der
Waldwinde können tiefe Momente der
Selbstbeobachtung und des Friedens hervorrufen.
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Die inneren
Rhythmen: 
Body-Percussion-
Therapie
In einer Welt voller Rhythmus, vom Herzschlag bis
zu den Schritten, scheint ein Mensch von diesen
natürlichen Tempi abgekoppelt zu sein. Der
Therapeut beobachtet diese Abkopplung und
denkt über eine Methode nach, die ihm hilft, sich
auf den Rhythmus in ihm und um ihn herum
einzustellen. Daraufhin ergründet er die Body
Percussion.

Bequeme Kleidung

Ein ruhiger, offener Raum

Spiegel (optional)

Benötigte Materialien

1. Beginnen Sie mit einfachen Klatsch-
oder Klopfmustern und leiten Sie die
Person an, mitzumachen.

2. Ermutigen Sie dazu, mit
verschiedenen Körperteilen (wie der
Brust, den Oberschenkeln oder den
Füßen) zu experimentieren, um
unterschiedliche Geräusche zu
erzeugen.

3. Integrieren Sie diese Klänge nach
und nach in rhythmische Muster,
sodass der Einzelne seine eigene
Körpermusik kreieren kann.

4. Besprechen Sie die während der
Sitzung hervorgerufenen Gefühle und
erkunden Sie die Emotionen, die mit
verschiedenen Rhythmen verbunden
sind.

Anleitung

Zweck der Übung
Selbstwahrnehmung: Es hilft dem Einzelnen, sich
mit seinem Körper zu verbinden und
Empfindungen und Rhythmen wahrzunehmen,
die er möglicherweise übersieht.

Koordinationsverbesserung: Body Percussion
kann die motorischen Fähigkeiten und die
Körperkoordination verbessern.

Emotionaler Ausdruck: Durch Rhythmus können
Menschen Emotionen ausdrücken, die sie
möglicherweise nur schwer artikulieren können.

Gruppenintegration: Beim Einsatz in der
Gruppentherapie kann Body Percussion das
Gefühl der Einheit und des
Gruppenzusammenhalts fördern.

Das Annehmen der natürlichen Rhythmen des
Körpers kann transformativ sein. Durch das
Klopfen, Klatschen und Stampfen erzeugen die
Menschen nicht nur Musik, sondern stellen auch
eine tiefere Verbindung zu den Melodien in ihrem
Inneren her.
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Taktile
Geschichten:
Reisen mit
Stoffcollagen
Die Berührung verschiedener Texturen kann eine
Vielzahl von Emotionen und Erinnerungen
hervorrufen. In der Welt der Stoffe erzählt jeder
Faden eine Geschichte und jedes Muster birgt
eine Erinnerung. Für jemanden, der sich nach
einem taktilen Erlebnis sehnt, kann das Erstellen
einer Stoffcollage eine Mischung aus Gefühlen,
Erfahrungen und Sehnsüchten sein.

Verschiedene Stoffe mit

unterschiedlichen Texturen (z. B.

Seide, Baumwolle, Sackleinen)

Schere

Kleber oder Stoffkleber

Große Leinwand- oder Stoffbasis

Benötigte Materialien

1. Erlauben Sie der Person, jeden Stoff
zu berühren und zu fühlen, und achten
Sie dabei auf ihre Reaktionen auf
unterschiedliche Texturen.

2. Ermutigen Sie sie, Stoffe zu wählen,
die bestimmte Erinnerungen oder
Emotionen wecken.

3. Schneiden Sie die ausgewählten
Stoffstücke aus und ordnen Sie sie auf
der Leinwand an, sodass ein Mosaik
aus fühlbaren Geschichten entsteht.

4. Beteiligen Sie sich an einer
Diskussion über die Collage und
erkunden Sie die Bedeutung jedes
Stoffstücks und die Erinnerungen, die
es hervorruft.

Anleitung

Zweck der Übung
Sensorische Stimulation: Verschiedene
Stofftexturen sorgen für ein taktiles Erlebnis, das
die Sinne anspricht und beruhigt.

Erinnerungsergründung: Stoffe können an
bestimmte Zeiten, Orte oder Menschen erinnern
und als Katalysatoren für Erinnerungen fungieren.

Emotionaler Ausdruck: Durch das Medium Stoff
können Menschen komplexe Emotionen oder
Erinnerungen ausdrücken, die möglicherweise
schwer zu artikulieren sind.

Kreativitätsschub: Das Erstellen einer Collage
fördert Kreativität und Designdenken und bietet
eine einzigartige Ausdrucksweise.

Im Labyrinth des Lebens verflechten sich unsere
Geschichten oft wie Fäden in einem Stoff. Diese
taktile Reise bietet eine einzigartige Leinwand, auf
der Emotionen, Erinnerungen und Träume eine
greifbare Form finden und zu einem Quilt aus
persönlichen Erzählungen zusammengefügt
werden.
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