Colorgul Reglectiona

NURTURING MENTAL HEALTH AND CREATIVITY
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Colorgul Reglectiona.

Achtsamkeit & Kreativitat im Alltag




Inhattaverqeichnia

Make Space & Arrive
Introduction

Your Coloring Ritual

Meet Yourself

Lets Start With You
Feel It, Color It
Your Body Holds the Story

Open Your Senses

Let the Music Move You
Into the Wild

Befriend Your Mind

What is Playing on Repeat

Paint the Critic

Release, Accept & Transform

Rewrite the Narrative
Self-Affirmation
Open Your Heart

What Makes You Feel Alive

The Power of Gratitude

Eyes of Compassion

Align & Express
Guiding Your Lives With Values
Speak with Authencity

Trust Your Creative Flow

Embracing Intuition
Creativity Loves Company

Break the Rules

Vision & Expansion
From Vision to Action
Mixed Media Adventure
Rest & Return

Meditative Coloring

Just Color

Reflection




Einleitung

In einer Welt, die sich schnell dreht, vergessen wir oft, wie gut es
tut, innezuhalten — und zu kreieren.

Colorful Reflections ist mehr als nur ein Ausmalbuch. Es ist dein
Raum zur Entspannung, zur Selbstflrsorge und zur
Wiederverbindung mit dir selbst — durch Farben, Formen und
Momente der Ruhe.

Hier findest du Platz, um alte Geschichten neu zu denken,
Absichten zu setzen, deinen Kopf zur Ruhe zu bringen und dein
SelbstwertgefUhl durch kreativen Flow zu starken — und dabei
mehr Prasenz in den Alltag zu holen. Auch in der Kunsttherapie
wird Ausmalen oft als wohltuendes Werkzeug genutzt, um das
Nervensystem zu beruhigen und uns zurlck in den
gegenwartigen Moment zu fuhren.

Dieses Buch ist so gestaltet, dass es dich liebevoll durch einen
kreativen Prozess begleitet — aber du darfst ganz frei damit
umgehen: Fang bei den Themen an, die dich gerade ansprechen.
Oder male einfach nur aus, wenn dir gerade nicht nach
Reflektieren ist. Du bestimmst das Tempo und die Tiefe — je nach
Tag, Stimmung und BedUrfnis.

Mach Colorful Reflections zu deinem kleinen Ritual — eine
Gewohnheit, die dich immer wieder in deine Mitte bringt. Ob im
Lieblingssessel, im Park oder unterwegs auf Reisen: Offne eine
Seite, wann immer du eine Pause brauchst oder Lust auf kreative
Leichtigkeit verspurst. ZUnde eine Kerze an, spiel Musik, nimm dir
Zeit — oder male gemeinsam mit anderen. Es gibt kein Richtig

oder Falsch — nur deinen Weg.

Tipp: Ich selbst nutze Acrylmarker, Farbstifte oder Collage-Elemente. Du kannst mit
allem experimentieren, was dir gefallt — nur alkoholbasierte Marker empfehle ich nicht,
da sie auf manchen Seiten durchdrlcken kénnen.



Schaffe Freiraum fur das,
was dir Energie gibt

Dein Rituag, Dein Rhythmua

In einer Zeit, in der unsere Tage von Terminen, To-dos und
vollgepackten Kalendern bestimmt sind, rutschen kreative
Momente oft ans Ende der Liste. Doch gerade dann, wenn wir
glauben, keine Zeit zu haben, brauchen wir Ruhe und kreative
Augenblicke am meisten.

Schon 10 Minuten am Tag kdnnen deine mentale Klarheit,
deinen Fokus und dein emotionales Wohlbefinden spurbar
starken.

Indem du einfache Rituale etablierst — denselben Ort, einen
vertrauten Duft, ein warmes Getrank, deine Lieblingsplaylist -
beginnt dein Gehirn, diese Umgebung mit Sicherheit und
Prasenz zu verbinden. So trainieren wir unser Nervensystem, vom
Uberlebensmodus in die Stille zu wechseln. Ausmalen ist mehr
als eine Pause. Es ist eine sanfte Praxis, fUr dich selbst da zu sein —
ohne Druck, ohne Perfektion. Versuche, dir jeden Tag ein paar
Minuten freizuhalten. Du musst eine Seite nicht auf einmal
fertigstellen. Lass den Prozess langsam entstehen. Lass ihn zu

einem Rhythmus werden, der dich nahrt.

,Wir sind, was wir wiederholt tun.“
— Aristotle

Probiere es 7 Tage lang aus und spure, wie Geist und Kdrper darauf reagieren.



Kurge Momente, groase Wirkung,

Manchmal warten wir auf den perfekten Moment zum Beginnen —
mehr Zeit, mehr Raum, mehr Ruhe. Doch Rituale muUssen nicht
perfekt sein, um kraftvoll zu wirken.

Sie entfalten ihre Wirkung am Besten, wenn sie einfach, flexibel
und wohltuend sind.

Das Ideal: gleiche Zeit, gleicher Ort.
Die Realitat: Das Leben ist nicht immer vorhersehbar.

Darum zahlt Bestandigkeit mehr als Perfektion. Schon 10 Minuten
in einer ruhigen Ecke, auf einer Parkbank oder wahrend einer
kurzen Pause bei der Arbeit kbnnen deine Energie verandern.

Tippa gur den Start

o Starte klein: 10 Minuten genlgen.

» Verbinde dich mit deinen Sinnen : Ein Duft, ein Klang, ein
Schluck Tee. Lass deinen Korper spuren: Das ist deine Zeit zum
Entschleunigen.

» Momente der Ruhe, immer wieder: Wiederholung schafft
Gewohnheiten.

» Disconnect: Schalte die Welt auf leise - dies ist dein Moment.

» Lass es sich entwickeln: Dein Ritual muss nicht jeden Tag
gleich aussehen. Es darf mit dir und deinen BedUrfnissen
wachsen.

Ich hehme mir Zeil (lir mein Auamal-Ritual
Nutze den Raum unten, um deinen persénlichen Rhythmus zu

gestalten. Komm zuruck, wenn du dich wieder verbinden
mochtest.

Ich nehme mir taglich Minuten zum Ausmalen.
Die beste Zeit dafur ist fur mich:



Alles beginnt mit dir
Warum Sethat-Ergorachung 40 wertvold ial

Bevor wir die Welt um uns herum formen kénnen, sollten wir
zuerst die Welt in uns entdecken. In jedem von uns steckt eine
bunte, lebendige innere Landschaft — gepragt von unseren
Erlebnissen, Werten, GefUhlen und Personlichkeiten. Diese innere
Welt bestimmt, wie wir denken, fihlen, uns verbinden und
kreativ werden. Du weif3t nicht, wo du anfangen sollst? Nimm dir
einfach 10 Minuten Zeit und mach diesen Personlichkeitstest —
scanne dafur den QR-Code.

&in Bild, deiner inneren Wekt

Lass diese Seite zu einem Ausdruck deines Innenlebens werden.
Wahle intuitiv eine Farbe oder ein Muster und dann das Nachste.
Stell dir die Persénlichkeitsmerkmale, Werte oder GeflUhle vor, die
sich ganz nach dir anfUhlen. Male detailliert, grossflachig oder
Ubermale Linien, so wie du mdchtest. Lass den Anspruch los, es
,schon® zu machen — und finde Ruhe im Tun.

Wahrend du malst, frage dich:
¢ Welche Farben zeigen, wie verspielt, ruhig, intuitiv, strukturiert,
sensibel und mutig ich bin?
¢ Welche Formen oder Symbole stehen fur deine Eigenschaften?
(z.b eine Spirale fur Wachstum, eine gerade Linie fur Klarheit...)

e Flge gern auch Worte hinzu
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Fuhl es. Male es.
Geglihle - Energie, die glicaat

Emotionen sind Boten — keine Probleme. Sie entstehen oft aus
Gedanken, inneren Bildern, Erinnerungen — oder manchmal
scheinbar wie aus dem Nichts. Manche fuhlen sich klar an und
lassen sich leicht benennen, andere sind vage oder schwer
einzuordnen. Sie zeigen sich im Kdrper — als Enge in der Brust,
Kribbeln im Bauch oder ruheloser Energie unter der Haut. Egal,
woher sie kommmen, Emotionen tragen Botschaften in sich. Sie
zeigen uns, was uns wichtig ist, wo ein Bedurfnis unerfullt bleibt
oder etwas noch ungeklart ist.

Wenn wir sie ignorieren oder bewerten, bleiben sie oft stecken.
Dann belasten sie uns von innen oder tauchen spater in einer
anderen Form wieder auf — zum Beispiel als Anspannung,
Unruhe oder sogar Krankheit. Doch wenn wir sie splren, ihnen
Raum geben und sie ausdrucken, kdnnen sie sich verandern und
weiterflieBen.

Studien weisen darauf hin.: Das Benennen von Emotionen und
das visuelle Gestalten helfen uns, sie zu ordnen und loszulassen.
Ausmalen wird so zu einem sanften Raum, in dem du deine
GefUhle auffangen und verwandeln kannst.

Laas Farhe aprechen, wo Worte gehlen

Wahle eine Emotion, die du heute oder oft splrst und lass
dieses Gefuhl dein Bild gestalten.
* Welche Farbe passt zu ihrer Energie?
¢ Welche Linien passen dazu? Gezackt, flieBend, eng, weit?
e Was braucht diese Emotion gerade? Raum zum Wachsen?
Eine Grenze? Beruhigung?



@ Komm bei dir an

Auch wenn wir Emotfonén nicht benennen, splren wir sie oft -
als Enge in der Brust, Knoten im Bauch, Warme im Herzen oder
Klof3 im Hals. Unser Kérper bewahrt Erfahrungen, Erinnerungen
und Gefuhle - manchmal lange, nachdem der Moment vorbei ist.
Ein Body-Scan ist eine sanfte Mdglichkeit, bei dir selbst
anzukommen. Indem du deine Aufmerksamkeit auf jeden Teil
deines Korpers richtest, kannst du wahrnehmen, was da ist -
ohne zu bewerten. Diese stille Achtsamkeit schafft Raum, damit
Emotionen, Empfindungen und Energie sich bewegen und
verwandeln kénnen.

Male, waa dein Korper apirt

Wahrend du die Figur ausmalst, lenke deine Aufmerksamkeit
sanft durch deinen Koérper. Beginne mit deinem rechten Fuss
und wandere langsam die rechte Kérperseite hinauf. Wenn du
am Kopf angekommen bist, bewege dich die linke Korperseite
hinunter — bis du deinen linken Fuf3 erreichst.

An jeder Stelle verbinde dich mit deinem Koérper und frage dich:
Was ist hier spurbar? Spannung, Ruhe, Schwere, Warme...

Wenn du wenig oder nichts fuhlst, ist das vollkommen in
Ordnung. Lass auch dieses ,Nicht-SpUren” Teil deines
Ausmalens sein — vielleicht als Nebel, Stille oder sanftes Grau.
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Warm & Geerdel Leicht & Weil

Fuhlt sich ruhig, stabil an Ein Gefuhl von Weite, Fuhlt sich an wie Spannung,
— wie eine sanfte Warme Leichtigkeit oder Raum — Druck oder inneres
oder ein weiches strahlend oder sanft Festhalten — kompakt,
Ankommen von innen. ausdehnend. dicht, verschlossen.

scharg g Aktiviert A R
Wie etwas, das sich

Fuhlt sich intensiv, unruhig Flimmernd, kribbelnd Sswsgt, vEEREert
oder angespannt an. oder vibrierend. aufsteigt.

’ ("A "v'. . ' .‘ .»" ‘. 3 .‘. Wt ’ ‘ "" ’ ~

DR L Macka 2u deinem
: A ~' Das sind nur Ideen far

£ « -t den Anfang - nutze die

SRE ,‘ Vo' o, Gemiacht oder Formen, Muster oder
Taubml’ Empfindungen, die zu dir
Awm Ein komplexer Mix aus

Unkear passen.
Ein stilles, leeres Gefuhl. Empfindungen.









Lass Musik in dir wirken

Warum Mwaik una 40 tiey herihrt

Musik spricht direkt zu unseren Emotionen. Sie umgeht die Logik
und berUhrt das Herz — weckt Erinnerungen, verandert unsere
Stimmung und schafft ein tiefes Geflhl von Verbundenheit. Musik
aktiviert Bereiche im Gehirn, die mit Freude, Erinnerung und
sogar Heilung verbunden sind. Sie kann unser Nervensystem
beruhigen, den Kérper mit Energie fullen und uns helfen, das
auszudrucken, was wir manchmal schwer in Worte fassen kbnnen.
Ob eine Melodieg, die Trauer sanft macht, oder ein Rhythmus, der
uns in Freude tragt — Musik begegnet uns genau dort, wo wir
gerade sind, und fuhrt uns in einen neuen emotionalen Raum.
Wenn wir Musik mit dem Ausmalen verbinden, lassen wir
Rhythmus, Melodie und Gefuhl unsere Hande leiten - statt

unserer Gedanken.

Verwandee keange in Farhen

Drucke auf Play — und lass die Musik zu deiner kreativen
Begleiterin werden. Welche Strukturen, Formen oder Farben
entstehen, wahrend du zuhérst? Denk nicht zu viel nach —
Ubersetze einfach, was du fUhlst oder wahrnimmest, in eine
sichtbare Form. Vielleicht ist es sanft und flieBend, vielleicht
kraftvoll und wild. Lass den Rhythmus deine Hand fuhren.

Meine Flow-Playlist
findest du hier:

Du willst mehr darUber erfahren, wie Musik dein Gehirn und deine Geflhle beeinflusst —
und Bonus-Ubungen entdecken? Schau auf dem Blog vorbei: www.flowzone space






keang, der hewegt

Wahle ein Lied, das dich gerade bewegt. Worum geht es darin?
Was fuhlst du, wenn du es hérst? Hore genau hin: Wie ist es
aufgebaut? Welche Farben verbindest du mit diesem Lied?
Beginne zu zeichnen, was dir spontan einfallt, wahrend du das
Lied hérst. Lass deine Hand dem Rhythmus folgen — mal schnell,
mal langsam, mal sanft. Und denk daran: Es gibt keine Fehler, nur
Experimente.

Probier es mal mit Freunden aus! Sucht euch einen Song aus und schaut,
wie unterschiedlich jeder ihn auf Papier zum Leben erweckt.
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