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65 Impulskarten laden auf originelle, 
innovative und (selbst-)wirksame Weise 
dazu ein, künstlerisch-kreativ aktiv zu 
werden. Spielerisch gelingt es, indivi-
duelle Ressourcen, Kapazitäten und 
Grenzen konstruktiv zu reflektieren und 
für den professionellen sozialtherapeuti-
schen Berufskontext nutzbar zu machen. 
Das Set eignet sich gleichermaßen zum 
Selbstcoaching wie für die tägliche Arbeit 
mit jugendlichen und erwachsenen 
KlientInnen. Es wirkt effektiv und prä-
ventiv gegen Mitgefühlsstress und 
Empathiemüdigkeit.  
Das Booklet beschenkt mit wertvollen 
Anregungen zu den Themen Resilienz, 
Selbstfürsorge und Resonanz.
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Aus dem Inhalt: Die Autorin:

Sandra Deistler ist Dipl.-
Kunsttherapeutin FH, 
Referentin für Biografiear-
beit und Heilpraktikerin für 
Psychotherapie in eigener 
Praxis. https://www.atelier-
fuenf.de. Zuvor arbeitete sie 
in verschiedenen Kliniken 
für Seelische Gesundheit. 
Dort sammelte sie vielfach 
Erfahrungen mit Stressbe-
wältigung und Emotions-
regulation, verschiedenen 
Verhaltenstherapeutischen 
Modellen der dritten 
Welle wie Schematherapie 
sowie Akzeptanz- und 
Commitmenttherapie in 
Kombination mit kunstthe-
rapeutischen Mitteln und 
Methoden sowie dem acht-
samkeitsbasierten Ansatz 
nach C. Germer und K. Neff 
»Mindful SelfCompassion«.
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Emotionalität – Sensitivität
Wasser wird häufig in Zusammenhang mit Emotionalität oder 
Sensitivität gebracht, Emotionalität auch mit Launenhaftigkeit 
oder Wankelmütigkeit. Das mag daran liegen, dass Gefühle wie 
Wellen kommen und auch wieder verebben. 90 Sekunden bis 
maximal drei Minuten dauert die reine, körperliche Empfindung 
einer Emotion. Wir empfinden den emotionalen Zustand häufig 
nur deshalb länger, weil wir ihn mit Erinnerungen an ähnliche 
Situationen und Gedanken verknüpfen statt die Welle körper-
lich wahrzunehmen und wieder gehen zu lassen. Das ist mög-
lich, weil unser Körper alle Empfindungen als real und präsent 
erlebt, während aber das erinnerte Ereignis schon der Vergan-
genheit angehört. Nah am Wasser gebaut sein meint, schnell 
oder oft zu weinen, und ist meist mit einer negativen Bewertung 
verbunden.

Gefühle sind wertvoll. Also male doch heute ein anderes Bild 
von deinem Haus am See oder Meer. Schau hinaus aufs Was-
ser, auf deine Emotionalität. Blickst du auf sanft schaukelnde 
Wellen, auf einen stillen Bergsee, auf sprudelnde Quellen oder 
rauschende Wasserfälle? Deine Sensibilität ist ein Teil von dir 
und sie ist genau richtig.
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So bestellen Sie:

 Im Internet: www.juventa.de

 Der direkte Weg zum Buch

 Telefon: 0 62 01/60 07-330

 E-Mail: medienservice@beltz.de

 Beltz Medienservice, Postfach 100565, D-69445 Weinheim
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Glücksblüte
Gestalte dir deine Glücksblüte in bunten Farben, mit Worten 
oder Collagebildern. Gieße sie täglich und schau zu, wie deine 
Lebenszufriedenheit Stück für Stück wächst.

Formuliere deine Freude. 

Was macht dich glücklich? (Mitte)

Welche Ziele hast du bereits erreicht? Welches sind deine 
kleinen (täglichen) und großen Erfolge im Leben?

Was kannst du gut? Hobbys, Beruf, Kommunikation mit 
anderen… Was sind deine persönlichen Stärken? Denke bei-
spielsweise an deine Hobbys, deinen gewählten Beruf oder 
an das, was andere an dir schätzen.

Was schenkt dir Sinn im Leben? Wofür lohnt es sich auch 
Herausforderungen in Kauf zu nehmen? Welche Ziele möch-
test du noch erreichen? Für was bist du dankbar?

Wie kannst du dich am besten erholen? Welche sind deine 
Lieblingspausen? Wie und wo kannst du am besten Ab-
schalten?

Wer sind deine Lieblingsmenschen?


