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Verborgene Schatze der Seele heben
KreEtive Ubung zur Stirkung der Seelenkrifte

Wofiir ist es gut?

Erlebnisse und Erfahrungen, die sich in ihrer Fllichtigkeit und Vielschichtigkeit der bloRen Beschreibung entzie-
hen, kdnnen mit Hilfe dieser kreativen Ubung erfasst und zum Ausdruck gebracht werden.

Auch in schwierigen Lebenssituationen, die vielleicht Gber einen langeren Zeitraum ausgehalten werden ms-
sen, hat sich diese Ubung, besonders wenn sie taglich durchgefiihrt wird, als stirkend erwiesen.

Darliber hinaus eignet sie sich auch sehr gut als Erste-Hilfe-MalRnahme, zur seelischen ,Verdauung” von tber-
waltigenden Geflihlszustanden.

Jede schopferische Tatigkeit ist eine Ich-Tatigkeit. Wenn wir uns kreativ betatigen, wird das Ich kraftiger und
souveraner, d.h. fahiger das eigene Leben im Wechselspiel mit der Welt zu gestalten.

Wie wird es gemacht?

Insgesamt sind fiir diese Ubung nicht mehr als 30 min. erforderlich. Wer gerne malt, kann als ersten Schritt ein
Bild malen (wir empfehlen dafiir Softpastellkreiden, die sich leicht verwischen lassen). Es ist aber ebenso gut
moglich, direkt mit dem FlieBenden Schreiben zu beginnen.

1. Malen (max. 10 Minuten)
Bringe das, was dich jetzt beschaftig in ein farbiges Bild. Beginne moglichst ohne lang zu tiberlegen

mit einer Farbe und vertraue der Weisheit deiner Hinde und des Prozesses. Es kommt nicht in erster
Linie auf das Ergebnis, sondern viel mehr auf den Prozess des Ins-Bild-Bringens an. Male nicht langer
als zehn Minuten.

2. FlieRendes Schreiben (10 Minuten)
Nimm dir Papier und einen Stift, mit dem du gut schreiben kannst, und schreibe wahrend zehn Minu-

ten alles auf, was dir durch die Seele zieht. Achte auf einen durchgehenden Schreibfluss und setze
den Stift moglichst nicht ab. Wenn dir nichts mehr einfallt, schreibe so lange ,,mir fallt nichts mehr
ein“ bis wieder Gedanken oder Gefiihle kommen. ErfahrungsgemaR lohnt es sich, die Ubung nicht
vorher abzubrechen, da nach Phasen, in denen einem nichts einféllt, oft nochmal tiefere Schichten
der Seele zum Ausdruck kommen. Beende das Schreiben nach zehn Minuten.

3. B nterstreichen und Einsammeln (max. 5 Minuten)

Lies jetzt den Text noch einmal durch und achte beim Lesen darauf, welche Worte (z.B. ,Freude®)
oder Wortzusammenhange (z.B. , die glucksende, hiipfende Freude”) spontan deine Aufmerksamkeit
auf sich ziehen und unterstreiche diese; es sollen etwa funf bis sieben sein.

4. Verdichten und neu fassen (10 Minuten)

Schreibe die gefunden Worte oder Wortzusammenhange nun auf ein neues Blatt Papier. Benutze sie
jetzt auf spielerische Weise als Material flir eine Art Wortbild, Fragment, Essenz oder freies Gedicht,
womit ein moglichst kurzer Text in kilinstlerischer freier Form gemeint ist. ,Material“ bedeutet hier:
Die Worte kdnnen aber miissen nicht alle verwendet werden und es kénnen auch neue hinzukom-
men.

www.kunst-werk-biografie.de




