Übungen zur Aktivierung des kreativen Flusses
Danke an Maga. Dina Gerersdorfer: www.kreativtraining.at

· Check-in alleine oder in der Gruppe: Was ist gerade da?
· Atem-Meditation
· Geh-Meditation
· Ausschütteln
· Tanzen alleine oder in Gruppe
· Kurzes Schlafen, Ruhen
· Ausstreifen
· Reise an einen Wohlfühlort
· Wohltuendes Verankern
· Achtsamkeitsübungen: mit den Sinnen: Rosinenübung/Essen, gesundes, bewusstes Essen
· achtsamer Spaziergang 
· Das Üben des Unperfekten (Zeichenübungen aus der Kunsttherapie: Gegenstand, Gesicht) 
· intuitives Malen, intuitives Schreiben; Free-Writing 
· Herz-Vasen-Atmung 
· Sich selbst berühren (Hände, Herz, Bauch, Wange) Körper spüren – innehalten Selbstmitgefühl ohne zu bewerten 
· Qigong Glückszyklus nach Angela Cooper 
· Natur als Ressource
· Schreibe fünf Dinge/Begegnungen auf, die dir gut tun 
· Tut-mir-gut-Box: Menschen, Musik, Speisen, Gerüche, Erinnerungen, die ein Lächeln ins Gesicht zaubern
· Pause: Handy-Erinnerung an Wohlfühlzeit (Bei-mir-Zeit)
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