BE HEALTHY!

Malen, Singen und Topfern konnen
mehr als nur SpaB machen. In der
Kunsttherapie gilt Kreativitat als ein
hilfreicher Schliissel zur Heilung
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TUN STATT DENKEN
Etwas gestalten - viele Menschen finden
darUber einen Zugang zu ihrem Inneren
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Von Kunst wird man nicht satt, sagt
man. Aber vielleicht ein bisschen gesiin-
der? Wer schon mal einen Pinsel ge-
schwungen, wild auf Ton geklopft oder
sich beim Singen in der Gruppe herrlich
blamiert hat, weif: Kreatives Tun
macht was mit uns.

Und das ist mittlerweile sogar wissen-
schaftlich belegt. Die Weltgesundheits-
organisation kommt in einer Metastudie
zum Ergebnis: Kunst und Kultur wirken
positiv auf die psychische und sogar kor-
perliche Gesundheit. Ob Malerei, Tanz,
Musik, Theater oder kreatives Schreiben
— kiinstlerische Angebote helfen, Gefiih-
le zu bewiltigen, Stress abzubauen, das
eigene Leid auszudriicken und den Ge-
nesungsprozess zu fordern.

MEHR ALS NUR EIN
BISSCHEN BASTELN
,»Kunsttherapie ist Psychotherapie mit
Einsatz von kiinstlerischen Medien®,
bringt es Alexandra Danner-Weinber-
ger, Kunsttherapeutin am Universitats-
klinikum Ulm und Leiterin des Instituts
fiir Kunst und Therapie Miinchen, auf
den Punkt. HeifSt: Hier wird nicht nur
geredet, sondern auch gestaltet, gemalt,
geformt, geschrieben — und das alles
mit therapeutischem Ziel. Der Gestal-
tungsprozess steht im Mittelpunkt,
nicht das fertige Kunstwerk. Niemand
muss Picasso sein, um mitzumachen.
Geeignet ist Kunsttherapie fiir Men-
schen mit Depressionen, Traumafolge-
stérungen, psychosomatischen Be-
schwerden oder einfach, weil das Leben
manchmal zu viel wird. Die Bremer
Volkshochschule (VHS) zeigt nun, wie
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—
GEFUHLE MALEN
Manchmal kann Kreativitat helfen, sich seiner
Emotionen bewusst zu werden

noch viel mehr Menschen von den Vor-
teilen der Kunst fiir die psychische Ge-
sundheit profitieren kénnen. Im Pro-
gramm ,,Kunst auf Rezept“ konnen
Personen mit oder ohne Diagnose auf
Empfehlung von Arztinnen oder The-
rapeuten kostenlos an kreativen Kursen
teilnehmen. Ob Singen, Malen, Thea-
ter, Fotografie oder Nihen — die Band-
breite ist grof§ und die Kurse sind nied-
rigschwellig. Je nach individueller Nei-
gung bestimmen die Teilnehmenden
mit der Programmbegleiterin, was am
besten passt. Niemand muss Vorkennt-
nisse mitbringen und keiner weif$, ob
jemand anderer mit ,,Kunst-Rezept®
dabei ist. ,Das verhindert Stigmatisie-
rung und sorgt fiir Inklusion®, bekraf-
tigt die Programmbegleiterin Leonie
Koch.

Die Kreativen treffen sich aufSerdem in
einer begleitenden Gruppe, tauschen
sich aus, reflektieren gemeinsam und
sammeln Ideen, wie Kreativitit auch
nach Kursende in den Alltag integriert
werden kann. Die ersten Auswertungen
zeigen: Bei den Teilnehmenden ver- »

bessert sich die Stimmung, das Selbst-
vertrauen wichst, neue Perspektiven
entstehen — und manchmal wird sogar
das Gefiihl von Ohnmacht durch krea-
tives Tun ersetzt.

KUNST KANN MEHR
ALS NUR SCHON SEIN
Warum wirkt das alles so gut? Kreati-
vitdt bedeutet Selbstermichtigung. Im
kiinstlerischen Prozess erleben wir uns
als handlungsfihig und konnen Gefiih-
le ausdriicken, die sonst keinen Platz
finden. ,,Kreativitat hilft, zuriick in die
aktive Rolle zu kommen“, sagt Koch.
Und Danner-Weinberger weifS aus jahr-
zehntelanger Erfahrung: ,,Die Gestal-
tung ist oft der Schliissel zu den eigenen
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IN BEWEGUNG KOMMEN
Tanz kann die Kérperwahrmehmung
verbessern und Stress reduzieren

Themen, besonders bei frithen Verlet-
zungen und Traumata.“

Wer stationdr in einer psychosomati-
schen oder psychiatrischen Klinik ist,
bekommt Kunsttherapie meist als festen
Bestandteil der Behandlung. Ambulant
wird’s schwieriger — hier muss man oft
selbst zahlen, es sei denn, man findet
einen Weg tiber das personliche Budget
oder spezielle Programme wie ,,Kunst
auf Rezept®. Aber: Die Bewegung und
das Interesse wachsen! Immer mehr
Volkshochschulen und Initiativen ent-
decken die Kraft von Kunst, Musik und
Tanz fur die Gesundheit. Und das ist
gut so, denn jeder vierte Erwachsene in
Deutschland kiampft mit psychischen
Problemen. Tendenz steigend.

Ob als Therapie oder kreativer Zeitver-
treib — Kunst in allen Formen tut gut.
Sie ist sicher kein Allheilmittel fiir alle
Probleme, aber ein starkes Werkzeug.
Also: Mut zur Farbe, Mut zum Ton,
Mut zur Bihne! Und wenn Sie das
nichste Mal im Museum stehen, den-
ken Sie dran — Sie tun Threr Seele etwas
richtig Gutes. ©



