»Jeden Tag ein wenig Kunst — eine kreativkiinstlerische Reise mit Naturbezug

in Zeiten von Augenblicklichkeit ... und was wir von der Natur lernen kénnen.”

Methodenvorstellung 1 (Auszug aus Bachelorarbeit)

Forschungsfrage:
Kann eine nach kunsttherapeutischen Kriterien entwickelte Praventiv-Ubungsreihe
zu Selbstregulation bei Anspannung in Zeiten einer Pandemie (COVID-19) fiihren?

* Kleingruppenstudie wahrend Coronazeit

* Angst ist oft eine komorbides Phanomen bei Patient:innen

« dies kann zu psychischer Unausgeglichenheit und Unwohlsein fiihren

 praventiv ausgelegtes Sozialkunstprojekt mit kunsttherapeutischen Inhalten und Naturbezug
* Dauer 21 Tage

Themenschwerpunkte:

Bedeutung des Naturbezugs und Kreativiibung fiir das eigene Wohlbefinden

Aufgabenstellung

Zeitraum von drei Wochen

« eine kunstlerische Tagestibung mit Pflanzenbezug
stets zur gleichen Zeit am Tag

* Aufgabenstellung war, sich mit einem Pflanzenteil gestalterisch
10-20 Min. beschaftigen

* Medium: Kiinstlerkladde (A4) auch fiir personliche Aufzeichnungen des eigenen

Prozesses
« Stifte und Farben nach Wahl

Serielles Arbeiten
« einfache ,Spielregeln” festlegen
« das schafft Sicherheit und erleichtert den Einstieg

* Vermeidungshaltung bleibt gering, die ,Lust zu beginnen” darf geweckt
werden

« einen machbaren Zeitrahmen und Tageszeitpunkt vorher festlegen

*Z.B.1xin der Woche

* unterstltzt Integration der kiinstlerischen Auseinandersetzung in den Alltag
* Medium gezielt auswahlen

 Heft mit gutem Papier

* Sketchbook

* Aquarellblock

e vorbereitete Sonderformate, z. B. Quadrat, Kreis, ...

Momentaufnahmen aus der Studie
Kunsttherapeutische Wirkfaktoren wie z.B.:

Struktur schaffen durch regelmdfige Ubung oder
Kreative Ubung fiir das eigene Wohlbefinden anwenden

,Sollte es mir gelingen 10-20 Min. tdglich durchzuhalten, wdre es schon der
Anfang zu einer guten Gewohnheit.”

Kannst Du beschreiben, was Du im Verlauf der Ubung oder danach im Sinne von

Empfindungen erlebt hast (das kann seelisch, kérperlich oder geistig sein)?

, Entspannung, Fluss + Freude, Zufriedenheit, Neugierde, Uberraschung,
Verbundenheit (mit Natur), Ehrfurcht und Klarheit”.

,,__Manchma/: Anspannung, Getriebenheit, Unzufriedenheit, Kontrollverlust und
Uberforderung (Farben).”

Methodenerprobung 2 - Leporello — Verwandlung // Frottage —
kiinstlerische Reise (Kurzversion!)

* In Zeiten von Augenblicklichkeit ... eine kreativkiinstlerische Reise mit Naturbezug zur
Selbststabilisierung in Zeiten von stetiger Veranderung.

* Ist stetige Flexibilitat die neue Bestdndigkeit? Aus diesem Empfinden heraus habe ich diese
Methode entwickelt, die vielseitig anwendbar und ebenso verwandelbar ist. Unsere
Augenblicke sind kostbar geworden, wollen diese doch von Profiteuren auf verschiedenste
Weisen erhascht werden. Daher darf mit Kunst, Besonnenheit, Zentriertheit und
Entscheidungsstarke erlebt werden.

Material 1
«verschiedene Graser und
(kleinere, flache) Samen,
Blattwerk
* Mixedmedia- od. Aquarellpapier

(quadratisch 30-40cm)
ca. 160/180 gr/qm

* Wachsblockchen
* Wachsstifte

¢ Aquarellfarben
*andere Kreiden
* Kreppklebeband =
* Lineal

Katja von den Benken
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Erkenntnisse

* Forderung der Tagesstruktur
* Aktivierung von Ressourcen
* Bedeutung des Naturbezugs

* Kunst als praventive
MaRnahme

Diese Methode hat mehrere Phasen, die begleitet werden wollen. Sie bietet
Potential fiir die Anwendung Giber mehrere Therapiesitzungen.

* Sammeln der Naturmaterialien und zur Sensibilisierung der Sinne beginnt die
Intervention.

* Schreibe zunachst zwei Dinge auf ein Notizblatt. Einen Impuls, der mit einer
aktuellen Lebenssituation in Verbindung steht, der einer Entscheidung oder
Entwicklung bedarf. Dann schreibe auf, wie diese unausgewogene Lebenssituation
in Zukunft sein darf. Falte das Geschriebene zusammen und lege es zur Seite.
Danach werden die Fundstiicke mit allen Sinnen genauer betrachtet und ertastet.
Wie ist die Beschaffenheit der Oberflache, die Festigkeit, welche Formen, Farben
und Flachen sind zu sehen, was ist besonders? (ca. 5-15 Min.)

* Mit den Naturmaterialien wird zuerst eine Frottage mit ersten Abdriicken mit
Wachsbléckchen, max. 2 Farben, oder Graphitstiften erstellt.

Papier durch dritteln und beidseitiges falzen der Kanten teilen. in 9 gleichgroRe
Quadrate reilen. Breite diese vor Dir auf dem Tisch aus. Rufe kurz den 1. Impuls,
den Du Dir notiert hast ins Gedachtnis und wéhle intuitiv ein Quadrat aus,
welches ganz links an die Seite gelegt wird. Danach denkst du kurz an den 2.
Impuls, den Du aufgeschrieben hattest und wahlst intuitiv ein weiteres Quadrat
aus. Dieses wird ganz rechts abgelegt.

Die restlichen Quadrate zwischen die ersten beiden legen bis sich eine Reihe
gebildet hat. Die Quadrate durfen gedreht und geschoben werden, das erste und
letzte bleibt unverandert liegen. Klappe die Quadrate nun nach hinten und
verbinde sie mit Kreppklebeband miteinander, sodass eine Papiergliederkette
(Leporello) entsteht. Diese zu einem Zickzack-Buchlein falten, die erste Seite ist
weiB. (ca. 20 Min.)

* Gestalte das Papierband von links nach rechts zunachst mit Aquarellfarben,
danach mit Kreiden, etc. weiter. Gehe mutig auf die Reise und bleibe offen fiir
das, was sich zeigen will; von Quadrat zu Quadrat; arbeite verbindend, in
Beziehung gehend.

* Literatur zur Methode

* Gedicht: Das Samenkorn: ,Ein Samenkorn lag auf dem Riicken, ...“ Joachim
Ringelnatz (1883-1934) ISBN: 9783314101366

* Samenkorn-Meditation: Rudolf Steiner (GA 10, S. 60ff)

* Film zum Thema: https://youtu.be/lI4bbKbWf2bY




