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Studium der Malerei an der Städelschule in 
Frankfurt a.M. und der Europäischen Kunst-
akademie in Trier nach Beendigung meiner 
juristischen Tätigkeit.

Am Osterberg-Institut Ausbildung zur 
Malatelierleiterin Ausdrucksmalen.
Zertifi zierte Anti-Stress-Trainerin.

Mitglied des Berufsverbandes der Bildenden 
Künstlerinnen und Künstler, Stuttgart und der 
Internationalen Gesellschaft der Bildenden 
Künste, Berlin.

Einzel- und Gruppenausstellungen.
Buchveröffentlichungen, Bilder in öffentlichen 
und privaten Sammlungen.
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J eder Tag bringt neue Herausforderungen 
und nicht selten genug geraten wir dadurch 
in Stress. Mit Stress positiv umzugehen, 

ist Ziel meines kreativen Anti-Stress-Trainings. 

Stress begegnet uns in Beruf und Alltag in 
vielen Situationen und nimmt deshalb einen 
großen Stellenwert in unserem Leben ein. 

Ein gezieltes Anti-Stress-Training ist eine sehr 
gute Möglichkeit, um sich Gesundheit und 
damit auch die Freude am Beruf und an einem 
erfüllten Privatleben zu erhalten.

Die Kursteilnehmer lernen mit Hilfe kreativer 
Übungen aus dem intuitiven und spielerischen 
Malen und Zeichnen nach Herzenslust ver-
schiedene Entspannungsmethoden kennen. 
Das Zeichnen wird als geführte Übung in 
Verbindung mit Atem- und Achtsamkeits-
übungen angeleitet. Oder Sie entscheiden 
sich für das Ausdrucksmalen mit leuchtenden 
Gouachefarben. 

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, denn 
Malen und Zeichnen heißt hier, einen unge-
wohnten Weg einzuschlagen und eine 
lebendige Beziehung zur Natur, zu sich selbst, 
zum Material, zur Umgebung und zu anderen 
Menschen herzustellen. 

Auf diese Weise wird Erlebtes und Empfundenes 
sichtbar und neue Wahrnehmungsprozesse 
werden möglich.

Darüber hinaus werden folgende 
Entspannungsverfahren geübt:
• Progressive Muskelentspannung nach 
 Jacobson.
• Achtsamkeitsübungen nach Kabat-Zinn 
 und seiner Mindfulness Based Stress 
 Reduction Methode.
• Atemübungen.
• Gehmeditation.

Die Kursteilnehmer lernen Mentales Stress-
management, erhalten ein Problemlöse-
training und bekommen Ideen für Erholen 
und Genießen.

Sie werden in die Lage versetzt, innere 
Ressourcen zu stärken, Zugang zu neuer 
Energie zu fi nden – und Stress positiv zu nutzen. 

Sich während des Alltags Atempausen zu 
schaffen und Anforderungen im privaten 
und berufl ichen Bereich mit Gelassenheit 
zu begegnen, sind erreichbare Ziele.


