Ubung 1:

Zufallsbild malen!

Nimm Dir Bleistifte, flissige Farbe oder Kreide. Zdeein Blatt Papier. Ja nachdem, wie Du
Dich gerade fuhlst, ein grol3es oder kleines B&thliel3e Deine Augen und entspann Dich.
Denk nicht nach, fange einfach an! Linien, Formerzeichnen, egal was.

Ich nehme gerne 2 oder 3 Bleistifte gleichzeitig arichne erstmal Striche.

Versuche nicht Uber das Bild nachzudenken wie: ¥é&shne ich gerade? Wird es etwas?
USW.

Wenn Du die flissigen Farben gewahlt hast, bemsiezenit den Handen, ohne Pinsel.
Solltest Du die Kreide anwenden, nutze wieder Délaade, um diese anschlie3end zu
verwischen. Deine Seele wird sich freuen!

Diese Ubung ist sehr gut fir Menschen, die gernetiétie behalten und sich extrem
beherrschen wollen.

Es ist gut fur zwischendurch; wenn Du am Schreihtitzt und nicht weiter mit einem
Projekt kommst, dann mache eine kurze Pause nsiedlgbung.

Das Bild entsteht im Prozess wie alles, was wit.ebhen machei

Viel Spal3 dabei!

Ubung 2:

Die Psychohygiene ist eine tagliche Pflege destésis

Was machst Du taglich fur Deinen Geist? Wie kainsaufraumen, Klarheit
schaffen und Deinen Geist zu einem gemdutlichenlingbort machen?

Die Kreativitat aktiviert erneut diese Pflege umiebt Dir flr Dich zu sorgen.

Zum Beispiel:

Raume Deinen Schreibtisch auf, ob zuhause odettir. Btatt Ordner und

Akten, lege Dir ein Heft oder Zeichenblock zu uadd es auf! Nimm Dir ein

paar Farben. Sie durfen auch dort liegen bleibeml, Mas ladt ein! Jeden

Tag, wenn Du genervt, erschopft, launisch, ungedutahruhig bist/wirst,

nimm eine Farbe und male/zeichne 1 bis 2 Minuten.

Probiere mal! Es sind kleine Schritte, die langsdo@r erfolgreich Deine Psyche aufbauen.



Wenn Du mehr erfahren willst, oder Begleitung in Aktivierung Deiner Selbstflirsorge brauchst, dann

schaue hier an: www.bilderset-methode.com




