STRESS IST EIN BEDEUTSAMER FAKTOR
FUR HAUFIGE ERKRANKUNGEN

Chronische Stressreaktionen bewirken eine nachhaltige Schwachung des
Immunsystems. Zusammen mit schadlichem Bewadltigungsverhalten gefihrdensie
die korperliche und psychische Gesundheit.

Kinder und Jugendliche zeigen immer haufigervielfaltige Krankheitsanzeichen, die
mit einem erhéhten Stresserleben zusammenhangen.

Aberauch bei Erwachsenen, insbesondere bei mehrfachbelasteten Frauen, steht die
zunehmende Intensitat und Haufigkeit des Stresserlebensin engem Zusammenhang
mit gesundheitlichen Beschwerden wie z. B. depressiven Symptomen, dem Gefiihl
des Ausgebranntseins, Schlafstérungen und Erschopfung.

Kiinstlerische Interventionen mit Musik und Gesang stellen einen neuen Weg zur
Stresspravention und zur Stressbewaltigung dar.

Das vom Berufsverband fiir Antroposophische Kunsttherapie e. V. (BVAKT)
entwickelte Kreative Stressmanagement (BVAKT)® richtet sich mit unterschiedlichen
Kursformaten an Kinder ab 6 Jahren, Jugendliche und Erwachsene.
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GESUNDHEIT FORDERN & KRANKHEIT VORBEUGEN

Als empfindlicherGleichgewichtszustand entsteht Cesundheitjeden Tag neu. Im

rhythmischen Wechselspiel zwischen Anspannung und Entspannung gelingtein

ausgeglichenes Kraftespiel. Daher ist es wichtig, alltigliche Uberforderungen oder
auch Unterforderungen zu erkennen und ausgleichen zu lernen.

Hierzu bilden unsere kreativen Potenziale eine schopferische Quelle.”

Musik und Gesang sprechen insbesondere den Tast-, Bewegungs- und
Gleichgewichtssinn an. Das intensiviert die Leiberfahrung, starkt die
Selbstwahrnehmung und die Wahrnehmung der Umgebung. Diese sinnlichen
Erfahrungen einer aktiv gestaltbaren Verbindung zur Welt férdern die
Gesunderhaltung von seelischen und leiblichen Vorgangen.

Passiv erlebte Stresszustinde bilden sich haufig als bedrangende, arhythmische
oder dissonante, von aufden bestimmte Gerdusche und Klange ab. Diesen
Erfahrungen kann z.B. rhythmusorientiertes Gestalten von Melodie, Harmonie
und Takt entgegengesetzt werden. Dabei werden die eigenen
Korperbewegungen bewusst gestaltet und die Fahigkeiten zum Lauschen und
die Konzentrationsfahigkeit gestarkt.

In unterschiedlichen Kursformaten kdnnen [6sende Entspannungsiibungen und
einhiillende oder stabilisierend-zentrierende Ubungen zur Regulierung von
Stresserscheinungen erlernt werden. Multimodale Verfahren zielen zusatzlich
aufdie Veranderung personlicher Motive, Einstellungen und Bewertungen
sowie auf die Starkung sozialkommunikativer Verhaltensweisen.

*1n 37 internationalen Studien konnten 81% der Teilnehmer‘innen eine deutliche Verringerung von Stress durch kiinstlerische Interventionen erfahren: Martin L et al. (2018)

Vielseitige Gestaltungsmoglichkeiten
erlauben, die Begegnung von Gegensitzen wie
hoch und tief, schnell und langsam, laut und
leise, dissonantund konsonant zu erkunden.

Aus der individuell geschaffenen Harmonie
ihres Zusammenspiels konnen neue
Beziehungen zum eigenen Inneren und dem
aufleren Leben entwickelt werden.

WIDERSTANDSKRAFT
STARKEN

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Das
musikalische Handeln férdert Achtsamkeit
und Fantasie. Es starkt die Widerstands-
fahigkeitals grundlegende gesundheitliche
Ressource.

So kdnnen auch schon fir Kinder Kurse
angeboten werden, die eine vielschichtige
Ausrichtung umfassen.

Fiir die Ubertragung des Erlernten in den Alltag
gibt es Kursunterlagenund die Begleitung
BVAKT-qualifizierter Ubungsleiter*innen.

Creative Arts Interventions for Stress Management and Prevention - A Systematic Review. https://www.mdpi.com/2076-328X/8/2/28
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