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Vorwort

Wir sind beide Kunsttherapeuten' und auch Hobbymaler. Wir haben
selbst erfahren, dass das Malen und Gestalten eine stimmungsverbes-
sernde und beruhigende Wirkung haben kann. So wurde die Idee ge-
boren, eine Anleitung zu schreiben, wie jeder diese therapeutische Kraft
des Malens fiir sich nutzen kann.

Auch die gegenwirtige Kunst macht dem Betrachter wiederholt ,,the-
rapeutische* Angebote. Dabei lernt er auch Verdrangungen und Bruch-
stellen der Kultur kennen, er ldsst sich provozieren oder ermahnen. Dies
konnte man nahezu als ,,Therapismus® bezeichnen und passt zu unse-
rem Vorhaben. An vielen Stellen des Buches wurden Kunstwerke als
Ideenquellen fiir Mal- und kiinstlerische Ubungen genutzt.

Die Kiinstler und Kunstwerke, die wir dabei erwihnen, konnen wir lei-
der nicht abbilden. Da es sich meist um bekannte Werke und Kiinstler
handelt, lassen sich Darstellungen dazu aber leicht mit den Bild-Such-
maschinen im Internet finden. Stattdessen gibt es zur besseren Verstind-
lichkeit umso mehr Illustrationen zu den vorgeschlagenen Ubungen.

Wenn wir Fallbeispiele aufgrund unserer Erfahrungen schildern, haben
wir nicht namentlich zwischen den beiden Autoren unterschieden. Wir
schreiben dann der Einfachheit halber ,,der Autor* oder ,,die Autorin®.

Tipps fiir die Nutzung des Buches

Fragt man die Mitmenschen, welche Musik sie z.B. zur Stimmungs-
aufhellung horen, so bekommt man eine breite Auswahl aufgezihlt:
Von Technomusik {iber Rock bis zur klassischen Musik ist alles dabei.

1 Zugunsten einer besseren Lesbarkeit verwenden wir im Text in der Regel das ge-
nerische Maskulinum. Diese Formulierungen umfassen gleichermafen alle Ge-
schlechter (m/w/d). Die verkiirzte Sprachform hat nur redaktionelle Griinde und be-
inhaltet keine Wertung.
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6 Vorwort

Es gibt also sehr individuelle Musik-Bediirfnisse. Ahnlich verhilt es
sich mit der Kunst und dem Gestalten: Eine Gestaltungsverordnung
»auf Rezept™ ist nicht moglich. Jede Leserin, jeder Leser sollte im Fol-
genden selbst herausfinden, was ihr/ihm personlich wohltut.

Unser Buch enthilt ein breites Spektrum an kiinstlerischen Ubungen,
die fiir spezielle Symptomatiken besonders geeignet sind. Wihrend an-
fangs eher Einzelpersonen im Fokus stehen, sind gerade in Kapitel 11
auch Gruppen und Familien die Zielgruppen: Das Therapeutisch-Dia-
logische und die Freude am gemeinsamen Gestalten stehen im Vorder-
grund.

Nachfolgend eine Art ,,Kompass*:

So finden Sie, liebe Leserin, lieber Leser, zu Beginn eine Einfiihrung
in das Kunsthobby und seine méglichen Wirkungen (Kapitel 1): Das
Verstindnis fiir das Kiinstlerisch-Therapeutische soll geweckt werden.

Es folgen erprobte therapeutische Malaufgaben aus dem Bereich der
Psychologie und Kunsttherapie (Kapitel 2), die generell fiir alle Sym-
ptomatiken hilfreich sein konnen.

Die kunsttherapeutische Auseinandersetzung mit der eigenen Biogra-
fie kann interessante Erkenntnisse hervorbringen (Kapitel 3): Es geht
hier z.B. um das Aufarbeiten von Gefiihlen, auch um personliche emo-
tionale Kompetenzen.

Weil kiinstlerisches Gestalten befreiend und entspannend wirken kann
— viele Menschen fiihlen sich wegen des entstehenden ,,Flows* (selbst-
vergessenes Tun) geradezu gliicklich —, wird der therapeutische und
starkende Nutzen von Kreativitit herausgestellt (Kapitel 4).

Die kiinstlerischen Aufgaben zur Kontrollgewinnung oder -aufgabe
(Kapitel 5) zielen auf die Stirkung von sozialen Kompetenzen, was ei-
nerseits z.B. die Vernachlissigung von zu groBer Angstlichkeit, ande-
rerseits aber auch die von zu starker Kontrollbildung fokussiert.

Die ausfiihrlichen Anleitungen zum meditativen Malen (Kapitel 6)
kniipfen bewusst daran an: Es geht um die Herstellung von Ordnung —
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Vorwort 7

dann, wenn alles uniibersichtlich und chaotisch erscheint — oder auch
um das Loslassen von zu viel empfundener Last im ,,ordnenden‘ Malen
und Gestalten.

Dem heilenden und wohltuenden Nutzen von Ritualen wird nachge-
spiirt und es werden dazu Anregungen empfohlen (Kapitel 7): Gerade
Trauer- und Losloseprozesse sind oft unvollstidndig und konnen kiinst-
lerisch noch einmal durchlebt und vervollstindigt werden. Das Erstel-
len von Gliicksbringern verhilft sowohl dem Gestaltenden als auch dem
Beschenkten zu mehr Hoffnung und Verbundenheitsgefiihl, es geht um
den Gewinn von Zuversicht.

Kiinstlerische Materialen und deren kreativ-therapeutischer Einsatz be-
stimmen die folgenden Kapitel (Ton: Kapitel 8; Papier und Gips: Mas-
kenbau in Kapitel 9 und Sand: Sandspieltherapie in Kapitel 10): Ge-
rade die tastbare und formbare Materialitdt und das Gestalten mit den
Hénden wirkt nachhaltig korperlich entlastend.

Die gemeinschaftliche Arbeit mit Kindern oder Gruppen und der kiinst-
lerische Austausch und Dialog untereinander bilden den Abschluss in
den Empfehlungen von Selbsterfahrungs- und Gestaltungsmethoden
(Kapitel 11).

Malanfinger und noch unschliissige Leserinnen und Leser finden am
Buchende (Kapitel 12) wichtige Hinweise und Hilfen, Mal-Empfeh-
lungen und auch Bezugsquellen fiir den Materialeinkauf.

Ko6In und Bonn, im Sommer 2020 Martin Schuster
Hildegard Ameln-Haffke
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1 Das Kunsthobby als Therapie?
Eine Einfihrung

Zu Beginn gehen wir auf einige Fragen ein, die man an das Buch stel-
len kann.

1.1 Wie wirkt das Malen auf seelische Prozesse?

Jeder Hobbykiinstler weil3, dass das Malen die Stimmung beeinflusst.
Man kann sich beim Malen in ein bestehendes Gefiihl vertiefen oder
sich auch aus dem Strom der tdglichen Sorgen ausklinken. Neuere The-
rapieansitze ordnen dies z. B. dem Bereich der ,,Achtsamkeit*, ,,akti-
ven Aufmerksamkeitslenkung® oder sogar dem ,,Mentaltraining® zu.
Neurowissenschaftliche Untersuchungen gibt es zu diesem Phidnomen
allerdings bislang wenige. Eine israelische Studie konnte 2017 bei Pro-
banden zeigen, dass beim Malen das Belohnungssystem im Gehirn
aktiv ist (vgl. Kaimal, Ayaz, Herres, Dietrich-Hartwell, Makwana, Kai-
ser et al., 2017, S. 85-92).

Daher lassen wir in diesem einleitenden Kapitel Menschen zu Wort
kommen, die in der Selbstbeobachtung und in ihrer sprachlichen Um-
setzung besonders geschickt sind, ndmlich Schriftsteller und Dichter.
Viele von ihnen liebten das kiinstlerische Malhobby und schrieben ihre
Erfahrungen damit auf (Friedman, 2008, S. 7): Hesse beschrieb die
,,vOllig neue Freude®, die er im Alter von Vierzig kennenlernte: ,,Das
Malen ist wunderbar; es macht zufriedener und geduldiger. Man hat
nachher nicht, wie beim Schreiben, schwarze Finger, sondern rote und
blaue.* Auch Mark Twain spiirte die verdndernde Wirkung, die die Er-
schaffung von Kunst auf ihn hatte, er bemerkte: ,,In letzter Zeit erlebe
ich ein neues, gliickliches Leben ... Es ldsst mich in eine sakrale Ver-
ziickung geraten, zu sehen, wie sich ein Portrait unter meinen Héanden
entwickelt, Seele annimmt“. Und D. H. Lawrence schwirmte: ,,Mein
ganzes Leben lang bin ich immer wieder zum Malen zuriickgekehrt,
weil es mir eine Art von Vergniigen bereitet, die Worter niemals berei-
ten konnen.“ Henry Miller sprach davon, er schiebe die ,,Belohnung
des Malens* fiir ein oder zwei Stunden vor dem Abendessen ein. Eve-
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14 Kapitel 1

lyn Waugh bekannte: ,,Ich arbeitete mit dem Pinsel und war vollkom-
men gliicklich dabei, was ich beim Lesen oder Schreiben nicht war.

Die Malerin Niki de Saint Phalle hat die heilende Kraft des Kunstschaf-
fens in der Maltherapie einer Psychiatrie entdeckt. Sie litt unter dem
Trauma des sexuellen Missbrauchs durch ihren Vater, den sie dann spé-
ter in ihrer Kunst weiterhin bearbeitete. Sie schuf sogenannte ,,Schief3-
bilder*: Sie schoss auf Farbsiackchen, deren Farben dann auf der Lein-
wand zerplatzten. Sie stellte sich vor, auf Ménner, auf Viter und Briider
zu schielen. Die Wut wurde dabei entladen (Katharsis; vgl. Abb. 1).
Spiter setzte sie sich mit ihren Nanas mit der Rolle der Frau auseinan-
der und fand dabei zu einer positiven Identifikation auch mit der weib-
lichen Sexualitit.

Abbildung 1: Niki de Saint
Phalle, Giardino dei
Tarocchi — Detail: Aggres-
sion und Liebe gegeniiber
der Vaterfigur sind in dieser
Skulptur abzulesen.

Viele Maler haben in Briefen und Autobiografien von der beruhigen-
den, ja heilenden Kraft des Malens berichtet. Van Gogh schreibt bei-
spielsweise in den Briefen an den Bruder Theo, dass das Malen seine
unertriglichen inneren Spannungen mildert. Bald wurde in den Psych-
iatrien entdeckt, dass gerade die Malerei in der Beschéftigungsthera-
pie einen giinstigen Einfluss auf die Kranken hat. Die Kunstsammlung
des Psychiaters Hans Prinzhorn von 1922 und seine wegweisende Ver-
offentlichung ,,Die Bildnerei der Geisteskranken* belegten dies.

In der Kunsttherapie werden die giinstigen Wirkungen der Malerei sys-
tematisch eingesetzt, aber kann man sich mit der Malerei auch selbst
therapieren?
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Das Kunsthobby als Therapie? Eine Einfiihrung 15

1.2 Kann man sich selbst therapieren?

Ja natiirlich, die meisten korperlichen Krankheiten und seelischen Pro-
bleme werden durch Mechanismen der Selbstheilung tiberwunden. Oft
liegt die Erfolgsrate von Psychotherapie gar nicht dramatisch tiber der
Rate der spontanen Selbstheilung. Menschen sind — wie in allen Le-
benslagen — auch in Hinsicht auf ihren Umgang mit seelischen Prob-
lemen erfinderisch und die Psychotherapeuten konnten sicher viel
davon lernen, wie Menschen sich selbst geholfen haben. Nur im Aus-
nahmefall aber gibt es aufmerksame Kollegen, denen solche ungewohn-
liche Methoden im Umgang mit seelischen Problemen auffallen und
die versuchen, sie in ihre Therapien zu integrieren.

Manchmal verschwinden seelische Probleme einfach so, ohne dass ir-
gendetwas Besonderes unternommen wurde. Manchmal erfinden Be-
troffene ganz originelle Vorgehensweisen. Hier im Beispiel eine fast
,.kunsttherapeutische* Methode (vgl. den Einsatz von Masken unter
Kapitel 9).

Philip G. Zimbardo (der beriihmte Autor von Blichern Uber Schiichtern-
heit) hatte einen Bruder Georg, der als Kind extrem schiichtern war:
Deshalb konnte er nicht einmal eingeschult werden. Die Mutter wusste,
dass es ihm im Umgang mit anderen Menschen half, wenn er eine
Maske tragen konnte. Sie sprach mit den — versténdnisvollen — Lehrern
und sie erlaubten Georg, dass er mit einer Papiermaske den Schulun-
terricht besuchte. Erst nach einigen Monaten, als er gern an einem
kleinen Theaterstlck teilnehmen wollte, zu dem die Maske nicht passte,
nahm Georg die Maske ab. Die Einschulung war auf diese Weise ge-
lungen (Zimbardo, 1990).

Manchmal machen es Menschen ganz spontan so, wie es auch ein Psy-
chotherapeut versuchen wiirde. Sie kiampfen sich immer wieder durch
angsterregende Situationen, dadurch wird die Angst geloscht. Man setzt
sich mutig den anfallenden Panikattacken aus und tut damit genau das,
was auch der Therapeut empfehlen wiirde.

Dieses Dokument ist nur fir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte
weitergegeben werden. Aus M. Schuster und H. Ameln-Haffke: Selbsterfahrung durch Malen und Gestalten (9783840930591)
© 2021 Hogrefe Verlag, Gottingen.



16 Kapitel 1

Man kann sich in dieser Hinsicht Anregungen holen: Selbsthilfebiicher
setzen zumeist die in der Psychotherapie bewihrten Ma3nahmen so
um, dass sie sich fiir die Selbstanwendung eignen.

Manche Menschen kénnen extreme Bedingungen seelisch gesund iiber-
stehen, Missbrauch, Katastrophen schwere Verluste der eigenen Ge-
sundheit oder der Unversehrtheit des Korpers, ohne daran zu zerbre-
chen (man spricht hier von ,,Resilienz*). Wie unterscheiden sie sich
von ihren weniger stabilen Leidensgenossen? Sie haben bestimmte Ver-
haltensweisen, die sie widerstandsfihig machen, sie blicken optimis-
tisch in die Zukunft, glauben daran, dass sie durch ihr Verhalten etwas
bewirken konnen. Auch von ihnen kann man lernen, ein psychisch ge-
sundes Leben zu fiihren.

1.3 Konnen kinstlerische Tatigkeiten
zur seelischen Gesundheit beitragen?

Nehmen wir die Kinderzeichnung: Sie erfiillt im Leben der Kinder eine
wichtige Funktion. Das Leiden unter der Machtlosigkeit der Kindheit
wird durch Fantasiebefriedigungen ausgeglichen. Man malt die Gebor-
genheit des Hauses, gerade wenn sie nicht selbstverstindlich ist. Kleine
Jungen leben ihre Machtwiinsche in Kampf- und Kriegsszenen aus,
kleine Médchen bearbeiten ihre Bindungswiinsche.

Aus der Betrachtung der Kinderzeichnung ist vielleicht ein Merkmal
seelischer Beeinflussung durch kiinstlerische Tatigkeiten zu verstehen.
Sie wirkt eine Zeit lang, dann miisste die Malaktion wiederholt wer-
den. Das kindliche Minderwertigkeitsgefiihl kann eine Weile lang durch
das Malen von Ritterburgen oder Raumschiffen befriedigt werden, dann
ladt es sich durch Erziehungsereignisse wieder auf.

Viele alternde Maler haben ihre sexuellen Bediirfnisse auch durch das
Malen von erotischen Motiven bearbeitet (so z.B. Picasso, Picabia,
Delvaux, Klinger). Die grofle Zahl derartiger Motive in ihrem Spit-
werk zeigt, dass sie diesen Trieb immer wieder im Malen bearbeiteten.
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Mit psychoaktiven Ritualen verhilt es sich genauso: Der Stindenbock,
das Osterlamm etc., muss immer wieder geopfert werden, um aggres-
sive Spannungen in der Gruppe zu entladen.

Viele Rituale, wie Gottesdienste, oder wie der Brauch des Karnevals
etc., finden daher in vorgesehenen Zeitabstinden immer wieder statt.
So kann auch bei vielen unserer Malaufgaben erwartet werden, dass
sie fiir eine Zeit lang entlastend wirken, aber nicht, dass sie dauerhaft
die Psyche und (natiirlich) nicht die duflere Situation veridndern kon-
nen. Aber eben auch eine zeitweilige Entlastung verbessert das Wohl-
befinden und erlaubt dadurch ein gehobenes seelisches Funktionieren,
das wiederum zu dauerhaften Verinderungen beitragen kann.

Bei den sogenannten ,,geisteskranken Kiinstlern* (Begrifflichkeit des be-
ginnenden 20. Jahrhunderts, heute: ,,Outsider-Kiinstler*) kann man be-
obachten, wie sie sich symbolisch selbst zu helfen versuchten. Inhalte,
die mit aufkeimenden Schuldgefiihlen verbunden waren, wurden durch
undurchdringliche Linien abgegrenzt. Dem eigenen Chaos wurde die ge-
ordnete Symmetrie auf dem gemalten Blatt entgegengesetzt (vgl. Adolf
Wolfli). So wurde die allgemeine ,,Beschiftigungstherapie in den Psy-
chiatrischen Anstalten bald zu einer bewusst eingesetzten Maltherapie.

Gerade die heutigen Kiinstler bieten dem Betrachter weniger den Ge-
nuss von Schonheit, sondern fordern diesen zum Dialog auf.

Tatsdchlich gibt es zwei Studien, die den foérderlichen Einfluss des
Malens belegen (Bell & Robbins, 2007): Die 50 erwachsenen, seelisch
gesunden Versuchspersonen werden nach Zufall auf zwei Gruppen auf-
geteilt. Die erste Gruppe malt 20 Minuten lang mit verschiedenen Farb-
stiften. Die Kontrollgruppe sieht wihrend der gleichen Zeit Bilder aus
einem Kunstbuch an. Beide Gruppen werden dann einer Maflnahme
ausgesetzt, die — in milden Mafie — zu einer besorgten Stimmung bei-
trigt: Sie sollen ihre schwersten aktuellen Sorgen auf einen Zettel auf-
schreiben. Der Zettel wird nicht eingesammelt, sodass fiir die Versuchs-
personen kein Anlass besteht, aktuelle Sorgen etwa zu verheimlichen.
Beide Gruppen werden also in gleichem Maf3e durch die sorgenvollen
Gedanken beeinflusst.

Dieses Dokument ist nur fir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfaltigt und an Dritte
weitergegeben werden. Aus M. Schuster und H. Ameln-Haffke: Selbsterfahrung durch Malen und Gestalten (9783840930591)
© 2021 Hogrefe Verlag, Gottingen.



