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Yutta Saftien ist Kunsttherapeutin und Gestalttherapeutin.


Sie arbeitet seit vielen Jahren im klinisch psychiatrischen Bereich, zunächst im Asklepios Westklinikum in Hamburg, heute im LKH-Villach in Österreich.


Außerdem ist sie selbständig als Lebens- und Sozialberaterin tätig.


Das hier vorliegende Buch entstand aufgrund vielfacher Anfragen von Patienten und Klienten, die sich wünschten die verschiedenen Denkansätze und Arbeitsmethoden von Yutta Saftien zum Nachlesen zu Hause und für die weitere präventive Nutzung im Alltag verfügbar zu haben.


Darüber hinaus ist Yutta Saftien Diplom Designerin und ist seit über 40 Jahren als freischaffende Künstlerin mit Ausstellungen im In- und Ausland tätig.


2018 hat sie ihren Lebensmittelpunkt von Hamburg nach Kärnten in ein kleines Bergdorf verlegt und arbeitet zusätzlich auch weiterhin in ihrem Hamburger Atelier.




Begrüßung


Herzlich willkommen bei


colour your mind – colour your life.


Ich freue mich, dass Sie dieses Buch in die Hand genommen haben und bevor Sie es vielleicht wieder weglegen, weil Sie sich sagen, dass Sie gar nicht kreativ sind oder mit Farben nichts am Hut haben, lassen Sie mich Ihnen sagen, dass jeder Mensch von Natur aus Schöpferkräfte in sich trägt, auch Sie. Für dieses Buch sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich.


In diesem Buch geht es nicht darum besonders gut Malen zu können. Es geht nicht einmal ums Malen per se.


Sie können die Übungen auch mit Fotos und Bildmaterial aus Zeitschriften oder anderen Quellen machen.


Es geht darum sich einzubringen und an der Gestaltung des eigenen Lebens kreativ und aktiv teilzuhaben, wie ein Kind, das Freude am Entdecken und am Ausprobieren hat.


Kreativ können wir in jedem Lebensbereich sein, beim Sport, bei der Arbeit, im Haushalt usw.


Dieses Buch hätte also im Grunde auch `Create your Life´ heißen können.


Jedes Gestalten, und im Übrigen auch jede Zerstörung, basiert auf Impulsen und Gefühlen.


Die `Färbung´ unserer Gefühle prägt die Art unserer Gedanken, die zudem auf unsere Gefühlslage zurückwirken. Bei negativer `Färbung´ kann daraus ein Teufelskreis, das sogenannte Gedankenkreisen, entstehen, in das man sich hartnäckig verstricken kann.


Da unsere Gefühle und Gedanken sich auf unser Handeln auswirken und damit den Prozess unserer Lebensgestaltung prägen, hat die `Färbung´ unserer Gefühle und Gedanken einen maßgeblichen Einfluss auf unser Leben.


Darüber schreibe ich in diesem Buch und stelle Möglichkeiten vor zur Einflussnahme auf das eigene Fühlen und Denken und darüber auf die eigene Lebensgestaltung: colour your mind – colour your life.


Ich benutze dafür im Buch der Einfachheit halber die übergeordnete verkürzte Formulierung colour your life.


Lassen wir nun vorab ein paar namhafte Künstler zu Wort kommen, die mit wenigen Worten zum Ausdruck gebracht haben, dass jeder kreativ und am besten auch spielend sein Leben beeinflussen kann:


Joseph Beuys:


„Jeder Mensch ist Künstler, gleichzusetzen in dem Sinne: Jeder Mensch ist ein Kreativer…in jedem Menschen kommt etwas heraus von einem Ursprünglichen, von einem Schöpferischen…“ [1]


Beuys meint damit nicht, dass jeder Mensch malen oder Skulpturen formen sollte, sondern dass er in seinem ganz eigenen Bereich, so er sich mit vollem Bewusstsein einbringt, ein Künstler sein kann.


Andy Goldsworthy:


„Meine Kunst hilft mir zu sehen, was da ist und in dieser Hinsicht entdecke ich auch das Kind in mir. Früher war es mir unangenehm, wenn meine Kunst mit Kindern in Zusammenhang gebracht wurde, wegen der Unterstellung, dass das, was ich tue, nur Spiel sei. Seit ich jedoch selber


Kinder habe und die Intensität sehe, mit der sie im Spielen entdecken, habe ich dies auch in meiner Arbeit erkannt.“ [2]


Friedensreich Hundertwasser:


„Das Bunte, das Vielfältige, das Mannigfaltige, ist auf alle Fälle besser als das Graue, das Durchschnittsgrau.“ [3]


Louise Bourgeois:


„Mein Vater hatte eine Sammlung, die ich einmal zufällig entdeckte. Ich habe sie immer noch. Es war eine Schachtel, und drinnen waren Kieselsteine. Es waren Hunderte von Kieselsteinen, und er hatte sie auf seinem Arbeitstisch. Er sagte: „Jedes Mal, wenn ich einen schönen Augenblick erlebe, ist das für mich ein Beweis, dass das Leben lebenswert ist, und aus Dankbarkeit lege ich einen Kieselstein in die Schachtel.“ Er sammelt also schöne Augenblicke.“ [4]


Die Übung mit den Kieselsteinen erfreut sich heute großer Beliebtheit, weil sie uns die schönen Momente im Leben, auch wenn sie vergangen sind, auf so wunderbar einfache Weise in Erinnerung bringt.


Eine schöne Erinnerung besteht aus schönen Gefühlen gekoppelt an schöne Gedanken.


Wenn wir wollen, können wir mit schönen Erinnerungen gute Gefühle wachrufen und unser Leben bereichern, auch in Momenten, in denen es sich schwer anfühlt.


Diese Erinnerungen an schöne Augenblicke zeigen uns, wie Louise Bourgois es ein paar Zeilen später schreibt:


„Dass das Leben eine …Raison détre hat“ …einen Sinn.





[1] Joseph Beuys, 67. Forumsgespräch der Reihe „Meinung gegen Meinung“ 27.01.1970 in der Aula der Werner-von-Siemens-Schule in Düsseldorf.


[2] Michael Lailach, Land Art, Taschen, S.48


[3] Walter Schurian, Friedensreich Hundertwasser, Schöne Wege, Gedanken über Kunst und Leben, Langen Müller, S.20


[4] Jean-Francois Jaussaud, Louise Bougeois, Femme Maison Das Haus der Künstlerin, Schirmer/Mosel, S.59




Einführung


Das Buch, das Sie gerade in Ihren Händen halten, bezeichne ich als einen Leitfaden.


Es erhebt weder den Anspruch ein Fachbuch zu sein, noch gibt es darin ein Versprechen auf Heilung. Es ersetzt nicht den Gang zum Arzt oder Psychologen, sondern ergänzt ihn als begleitender roter Faden, der auf die heilsame, kreative Kraft in jedem Menschen setzt, auch präventiv.


Dieses Buch ist ein Leitfaden, angereichert mit erlebnisaktivierenden, in der therapeutischen Praxis erprobten Übungen die jeder anwenden kann, ohne Vorkenntnisse.


Es bietet kreative Hilfe zur Selbsthilfe an, mit der Ihr Leben reicher an erfüllenden Erfahrungen werden kann. Festgefahrenes kann so wieder in Bewegung kommen.


Mit diesem Buch richte ich mich an Menschen, gleich welchen Alters, welcher Herkunft, welcher ethnischen Zugehörigkeit, welcher Religion, also unabhängig von irgendwelchen Kategorisierungen.


Dies bezieht sich auch auf das Geschlecht, weshalb ich auf eine spezielle Form der Sprache diesbezüglich verzichte und mich einer Form bediene, die sich ganz allgemein an den Menschen richtet, präventiv oder unterstützend in Krisensituationen.


Als qualifiziert ausgebildete Kunsttherapeutin bin ich seit vielen Jahren sowohl im klinisch therapeutischen Bereich als auch selbständig in beratender Funktion tätig. Außerdem bin ich freischaffende Künstlerin. Mein Wirken in diesen verwandten und sich gegenseitig ergänzenden Tätigkeitsfeldern verdeutlicht mir immer wieder aufs Neue die Kraft von Bildern und anderen Sinneseindrücken wie z.B. Musik oder kreatives Naturerleben.


Diese Sinneseindrücke sind unmittelbar gelebte Erfahrung und sie sind umso kraftvoller und wirksamer, je mehr sie durch eigenes Tun entstanden sind wie z.B. durch eigenes Malen, selber Musizieren oder in Form eigener Musikauswahl, persönlich in der Natur sein etc.


Eigene gelebte Erfahrung und deren Ausdruck z.B. in Bildern, Musik und in Naturaufnahmen, ist eine sehr hilfreiche Grundlage, um im Notfall schnell in Erinnerung zu bringen, was individuell guttut und was gebraucht wird.


Anders, als wenn ich in einer Krise einen Ratgeber zur Hand nehme und meinen, in diesem Moment wahrscheinlich schwer zu Konzentration fähigen Verstand bemühe einen Text zu lesen, wirken Bilder, Musik und andere nonverbale Aus- und Eindrucksformen direkt auf unsere Gefühle und können helfen unsere emotionale Lage rasch zu verändern, ohne, dass wir lange darüber nachdenken müssen.


Wenn wir selber diese Ausdrucksformen geschaffen haben, in diesem Buch geschieht dies u.a. durch die Gestaltung einer persönlichen Landkarte, wissen wir aus eigener Erfahrung, dass uns die Beschäftigung damit guttut. Dann können wir auch mit aller Wahrscheinlichkeit davon ausgehen, dass uns diese Erlebnisformen im Notfall helfen werden.


Konkret heißt das:


Dieser Leitfaden kann sie darin unterstützen, Ihrem eigenen positiven Sinneserleben kreativ nachzuspüren, es bewusst auszudrücken bzw. sichtbar zu machen und dadurch für wiederholtes Erleben bereit zu halten.


Dies geschieht mit Unterstützung von gezielten Fragen, durch deren aufrichtige Beantwortung Sie im Reflektieren eigener Bedürfnisse, Wünsche und Perspektiven eigene Lösungen und damit einen eigenen Weg finden können.


Als eine mögliche Herangehensweise erkläre ich Ihnen in diesem Buch u.a. die Gestaltung einer subjektiven, also ganz persönlichen Landkarte, die Ihnen Ihre hilfreichen individuellen Aspekte vor Augen führen kann und mit deren Hilfe Sie selber Ihre Handlungsfähigkeit und damit auch Ihre Lebensfreude beleben können.


Sie können die Landkarte, die sich wie eine Collage Schritt für Schritt entwickeln wird, in ihrem Lebensraum platzieren.


Sie können die Landkarte auch mit dem Handy fotografieren und auf diese Weise immer bei sich führen und griffbereit halten.


Sie können, wann immer sie möchten, darauf schauen und sie kann ihnen jederzeit sagen bzw. aufzeigen, was gut für Sie ist, denn Sie werden es dort selber sichtbar gemacht haben.


Mit Hilfe dieser Landkarte, man könnte sie auch Ihre ganz persönliche Gebrauchsanleitung nennen, können Sie die dort zum Ausdruck gebrachten individuell positiven Lebensaspekte und die dazu gehörenden Gefühle jederzeit erinnerbar und abrufbar halten, also auch dann, wenn das Lesen eines Ratgebers gerade nicht möglich ist, wie es z.B. in einer Krise der Fall sein kann.


Wie ich bereits erwähnte, bin ich seit vielen Jahren als Kunsttherapeutin und Künstlerin tätig. Beide Tätigkeitsfelder sind für mich keine Berufe, sondern eng mit ganzheitlichem Leben verbundene Berufung, die ich mit Herzblut ausübe.


Bei meiner Tätigkeit als Kunsttherapeutin bin ich, sowohl im klinisch psychiatrischen Umfeld, als auch beratend in meinem Atelier, vielen Menschen begegnet, die in psychischer Not den Zugang zu ihrer eigenen Kreativität und Schöpferkraft verloren haben. Dabei ist gerade die Aktivierung der eigenen Schöpferkraft so wichtig, um aus lähmenden inneren Zuständen herauszufinden und neue Lebendigkeit und Zuversicht zu erlangen.


Schöpferkraft liegt jedem Menschen von Natur aus inne.


Es liegt in der Natur von lähmenden inneren Zuständen, dass genau diese Kraft blockiert ist. Der Gang zum Arzt ist dann manchmal sinnvoll oder gar unausweichlich. Leider bleibt es bei vielen Betroffenen bei dieser Suche nach Hilfe im Außen.


Aber die eigenen Selbstheilungskräfte werden, wie der Name schon sagt, aus sich selbst heraus aktiviert. Das gilt auch für die Schöpferkraft. Diese beiden Kräfte, also Schöpferkraft und Selbstheilungskraft, befruchten und unterstützen sich gegenseitig.


Häufig sind schulmedizinische Interventionen unausweichlich und dieser Leitfaden kann und will diese, dort wo sie notwendig sind, nicht infrage stellen oder den Eindruck erwecken, sie ersetzen zu können.


Dieser Leitfaden kann Betroffenen helfen, selber dazu beizutragen, medizinische Interventionen eigenverantwortlich zu unterstützen und selber aktiv zu werden in Form einer Reaktivierung der eigenen Kreativität und Schöpferkraft, die Ressourcen sichtbar, erlebbar und abrufbar werden lässt.


Selbstheilungskräfte und damit der Heilungsprozess als Ganzes können dadurch in eigener Regie zusätzlich gefördert werden.


Aktiv zu werden ist besser als nichts zu tun.


In meiner kunsttherapeutischen Arbeit erlebe ich genau dies und bin immer wieder freudig erstaunt, wenn ich erleben darf, was auch dort an Entwicklung möglich ist, wo Veränderung zunächst nicht vorstellbar schien. Und es macht mich glücklich zu erleben, welche Freude auch kleinste Schritte der kreativen Selbstermächtigung bei meinen Klienten und Patienten auslösen. Oft wirkt das nachhaltig bis in die Selbst- und Lebensgestaltung im Alltag hinein und führt zu mehr Lebensfreude und damit zu verbesserter Lebensqualität.


Es ist, zugegebenermaßen, oft schwer überhaupt ins Tun zu kommen, wenn der Antrieb blockiert ist.


An dieser Stelle erinnere ich gerne an ein Zitat von Franz Kafka:


„Wege entstehen dadurch, dass man sie geht.“


Kafka sagt nichts über das Tempo, oder über die Richtung. Die zentrale Botschaft dieses Satzes ist, dass nichts geschieht, wenn man nicht einen Schritt macht und selber geht.


Das kann niemand anderes für einen selber tun.


So schwer und scheinbar unmöglich es auch sein mag, der Weg führt nur über das eigene Fortbewegen weiter. Fortbewegung basiert hier im übertragenen Sinn auf seelisch geistiger Beweglichkeit und bewusstem Handeln.


Und so ist es wichtig sich klar zu machen, dass auch eine Antriebsschwäche oder eine Blockade nicht durch Nicht tun, sondern u.a. durch aktives eigenes Tun überwunden werden kann.


Das ist, wie wenn man das Spielen eines Instrumentes verlernt hat. Wenn man es wieder spielen können möchte, muss man sich hinsetzen und üben, so schwer es auch fällt. Ein Ton nach dem anderen, einen Schritt nach dem anderen.


Man kann sich Hilfe holen, z.B. einen Lehrer der sich damit auskennt und der einen unterstützt. Aber auch der kann nicht für einen selber spielen. Er kann nur zeigen, wie es gehen könnte und man kann es befolgen oder es sein lassen. Oder den Lehrer wechseln, immer wieder bis man erkennt, dass man am Ende doch selber das Instrument in die Hand nehmen und spielen muss, da sich sonst nichts verändern wird.


Der Lehrer zeigt lediglich die Möglichkeiten auf.


Es gibt immer ein Feld der Möglichkeiten.


Wer den Blick von der einengenden Sichtweise des Prinzips von Ursache und Wirkung lösen kann und sich der Vorstellung von einem weiten Feld der individuellen Möglichkeiten öffnen kann, aus dem man wählen und für dessen Teile man sich eigenverantwortlich entscheiden kann, der erhält mehr Handlungsspielraum und Entwicklungsmöglichkeiten. Der ist auf dem Weg sein Potential zu nutzen.


Wichtig ist dabei, sich bewusst zu machen, dass das eigene Weiterkommen untrennbar ist von der eigenen Entscheidung aktiv zu werden, so gerne wir dies auch lieber delegieren würden, z.B. wenn wir uns schwach und ohnmächtig fühlen.


Die eigene Entscheidung ermöglicht es, sofern sie frei und selbstverantwortlich getroffen wird, von einem „ich muss“ zu einem selbst bestimmten „ich möchte“ zu wechseln. Das hört sich nicht nur besser an, sondern fühlt sich auch besser an und kann sich daher leichter förderlich auf die eigene Handlungsbereitschaft und Handlungsfähigkeit auswirken.


„Ich muss diesen Weg gehen“ oder „ich möchte diesen Weg gehen“.


Wer wird wohl mehr Freude beim Gehen haben?


Dieser kleine Leitfaden stellt ein paar aktivierende Übungen aus dem großen Feld der Möglichkeiten kreativer Interventionen vor, die helfen können sich in eine bessere Stimmung zu versetzen. Hierbei spielt die Beeinflussbarkeit von und durch Atmosphären eine wichtige Rolle.


Wie diese Beinflussbarkeit funktioniert erkläre ich im erläuternden Teil, der dem praktischen Teil vorangeht.


Das Feld der Möglichkeiten kreativer Interventionen ist natürlich noch viel größer als es hier dargestellt werden kann. Aber das hier könnte ein Anfang sein, ein kleiner Leitfaden, der hilft wieder in Bewegung zu kommen.


Ein kleines Buch mit ein paar Anregungen zum Ausprobieren. Besser als Nichts, oder?


Die Entscheidung die hier angebotenen Möglichkeiten auszuprobieren bleibt immer bei Ihnen. Sie müssen nichts, wenn sie nicht mögen.


Aber nichts zu tun ist weniger, als zumindest etwas auszuprobieren.


Es ist wie mit dem Essen: Ich kann erst wissen, ob mir etwas schmeckt, wenn ich es probiert habe.


Wenn Sie sich nun entschieden haben, mit diesem Buch zu arbeiten, empfehle ich Ihnen Ihre private Kreativzeit als feste tägliche Einheit einzuplanen.


30 Minuten sollten Sie sich dafür jeweils mindestens einräumen. Sie können auch ein oder zwei Tage dazwischen pausieren, aber halten Sie die Abstände zwischen den kreativen Zeiten nicht zu lang. Sie werden im Laufe der Zeit merken, dass Sie inspirierter an die Arbeit gehen, wenn die Pause dazwischen nicht zu lang war.


Teilen Sie anderen ruhig mit, dass Sie in dieser Zeit möglichst nicht gestört werden möchten und schalten Sie nach Möglichkeit auch Ihr Handy und den PC aus.


Gehen Sie es spielerisch an.


Schließen sie am besten, nachdem Sie eine Übungsanleitung durchgelesen haben, die Augen und warten sie, welche Bilder und Inhalte in Ihnen aufsteigen.


Fokussieren sie sich auf das was sich gut anfühlt.


Negative Aspekte lassen sie einfach weiterziehen wie die Wolken am Himmel.


Dann öffnen Sie ihre Augen wieder und notieren Sie kurz und knapp ihre Wahrnehmung. Achten Sie darauf nicht in langes Nachdenken oder gar Grübeln zu verfallen. Arbeiten Sie aus dem Bauch heraus.


Bei manchen Übungen können Sie die wahrgenommenen, erinnerten positiven Gefühle in einen visuellen und gerne auch kindlichen Ausdruck übersetzen, was heißen soll, dass Sie wie ein Kind malen und mit Bildern spielen dürfen. Der spielerische Ansatz führt uns aus dem Kopf heraus und regt emotionale Wahrnehmung an.


Vielleicht hatten Sie bereits innere Bilder vor Augen, als sie die Augen geschlossen hielten. Bringen Sie sie im Anschluss mit Farben auf Papier zum Ausdruck und/oder nehmen Sie Fotos und Bildausschnitte aus Zeitschriften zu Hilfe.


Anregungen und Beispiele dazu, wie Sie Ihre inneren Bilder konkret sichtbar werden lassen können, finden Sie im Buch.


Versuchen Sie in der bildhaften Gestaltung so wenig wie möglich mit Text bzw. mit Worten zu arbeiten, da diese zurückführen können ins Denken und Grübeln, wo es doch ums Empfinden und Erleben geht.


Die Entscheidung aufzuhören ist natürlich auch jederzeit möglich. Wichtig ist zu erkennen, dass wir immer eine Wahl haben:


Entweder etwas zu tun, oder es nicht zu tun.


Weiter zu machen oder aufzuhören.


Aber: Es ist trügerisch zu vermuten, wir könnten uns mit Passivität aus der Verantwortung ziehen. Wenn wir einfach nichts tun, sind wir verantwortlich für die Folgen unseres nicht Tuns.


Geben Sie sich selber eine Chance. Entdecken sie ihre Neugier und werden sie wieder neugierig auf das Leben wie ein Kind. Probieren sie aus. Was haben sie zu verlieren?


Wer das Leben als Laboratorium, als Feld der Möglichkeiten begreift, gewinnt mehr Bewegungsspielraum.


Ein weiterer Grund, weshalb ich diesen kleinen Leitfaden schreibe ist, neben den positiven Erlebnissen aus meiner beruflichen Erfahrung, dass ich selber in meinem persönlichen Alltag mit einigen dieser Übungen erfolgreich arbeite. Ich mache dies, wenn es mir nicht gut geht oder sich die Tendenz einer emotionalen Talfahrt abzeichnet, also auch präventiv bzw. vorbeugend.


Therapeuten sind Menschen wie alle anderen auch und auch sie erleben Höhen und Tiefen.


Einige der hier vorgestellten Übungen sind also auch im Selbstversuch erprobt und ohne negative Nebenwirkungen. Außerdem kann man sie natürlich jederzeit problemlos und eigenverantwortlich beenden bzw. `absetzen´.


Mittlerweile habe ich meinen ganz persönlichen Fundus an Übungen zur Verbesserung meiner Stimmung. Ich möchte Sie einladen auf der Basis der hier vorgestellten Anregungen sich Ihren eigenen Fundus zusammenzustellen, ganz individuell und mit wachsender Kreativität auch über die hier vorgestellten Übungen hinausgehend.
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Mit kreativem Denken und Handeln spielerisch
das Leben gestalten und Lésungen entwickeln





