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In der Kreativitat Ruhe finden

an konnte den Alltag als ewigen Film be-
M schreiben. Nach dem Aufstehen widmet

man sich den téglichen Titigkeiten und
Pflichten, die immer wiederkehren, sei es das Biiro, die
Kinder, der Haushalt, die Uni. Die spirliche unverplante
Zeit verbringen wir vor kleinen und grossen Bildschir-
men. Wir liken Fotos von der alten Unifreundin, die
scheinbar immer im Urlaub ist, die Gym-Selfies der
Arbeitskollegin und konsumieren immerdar neuen digi-
talen Content. Der Stress wichst und wichst. Was uns
fehlt, ist die Luft zum Atmen. Leere Zeit, die wir mit uns
selbst verbringen, uns im Moment verlieren und genau
dort wiederfinden. Die Antwort darauf ist Kreativitit.

Im Algorithmen- Labyrinth

Wir verbringen mittlerweile grosse Teile unserer Zeit in
digitalen Welten. Schon verpackt und benutzerfreund-
lich vermdgen uns ausgekliigelte Algorithmen tber
Stunden zu fesseln. Streaminganbieter wissen, welche
Filme wir sehen wollen. Die Sozialen Medien servieren
uns personliche Triggerthemen und das Kleid, das wir
letzte Nacht im Onlineshop begutachtet haben. Alles
was wir konsumieren, wurde fir uns ausgewihlt. Wir
befinden uns in einer ganz personlichen digitalen Blase.

BRANDREPORT

Unser Alltag ist schnell und digital. Kreativitét bietet einen Zufluchtsort, wo man sich selbst wieder begegnen kann.
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Umso wichtiger ist es, dass man es sich zur Gewohn-
heit macht, sich aus dieser Welt zu entfernen und wieder
mehr zu sich selbst zu finden. Kreativitit ist aus mehre-
ren Griinden die perfekte Losung.

Keine Ablenkungen

Kreativitit hat viele Gesichter: Aber egal, ob wir malen,
Collagen basteln, musizieren oder schreiben; die Vortei-
le sind immer dieselben.

Wenn wir uns kreativ betitigen, egal in welcher Kunst-
form, sind wir in Dialog mit uns selbst. Keine Notificati-
ons und Algorithmen kommen zwischen uns und unser
Inneres. Wir sind allein mit unseren Gedanken. Statt
zu konsumieren, lassen wir etwas aus uns wachsen. Das
kann fiir viele Menschen eine ganz neue Erfahrung sein
und erstmals durchaus etwas unangenehm. Zu gewohnt
ist unser Gehirn an konstante Dopamin-Highs. Doch
die unangenehme Phase dauert nicht lange, und was
danach kommt, ist alle Miihe wert.

Zum Glick fliessen
Auf der Suche nach dem Gliick wandte sich der For-
scher Mihaly Csikszentmihalyi den Kiinstlern zu. In

seiner Arbeit stiess er auf etwas, was er schlussendlich
Flow-Zustand nannte. Der Flow tritt auf, wenn sich ein
Mensch achtsam in eine Titigkeit vertieft. Der Zustand
tritt vor allem bei kreativen Titigkeiten auf und macht
nachweislich gliicklich. Laut Csikszentmihalyi ist Flow
ein Zustand tiefer Konzentration, in welcher die Person
ganz im Moment aufgeht. Einiges geht vergessen: Zeit,
Probleme, der Alltag. Eine Ruhe tritt ein. Es wird Platz
fur ein Erlebnis geschaffen. So kann Neues entstehen.

Das Sein ist das Ziel

Dem kreativen Schaffen sollte man jedoch keinesfalls mit
einem Produktivititsgedanken begegnen. Der Weg ist das
Ziel. Es ist vollig egal, ob der Titigkeit ein fertiges Werk
entspringt. Es ist auch egal, wenn man das Entstandene
hisslich findet. Es geht um den Weg dahin, dem Schaffen
um des Schaffens willen. Das achtsame Erleben und Kre-
ativ-sein erlaubt uns, vollig im Moment aufzugehen.

Kreativitét nitzt

Sich die Zeit fiir kreative Hobbys zu nehmen, ist es-
senziell. Bevor man abwehrend die Hinde hebt und
behauptet, keine Zeit zu haben: Bitte kurz innehalten!
Studien haben bewiesen, dass das Austiben eines Hobbys

Kraftort Malatelier

Im Malatelier l&sst sich Kraft schépfen und das Selbstvertrauen stérken.

rschopft, gestresst, genervt, angespannt, gereizt —
E erstaunlich was Angste mit uns machen! Nicht-

wissen, im Dunkeln zu tappen, das ist schwer zu
ertragen. Man fuhlt sich hilflos, ausgeliefert. Habe ich
meinen Job morgen noch? Stecke ich mich mit Corona
an? Die gute Nachricht: Nichtwissen und Angste geho-
ren zum Leben — ich gewdhne mich besser dran! Denn
nichts ist so sicher wie die Verdnderung.

Du malst, wie du lebst

Doch es gibt Hoffnung! Inmitten bunter Malatelier-
Winde lisst sich genau das tiben, nimlich das Nicht-
wissen auszuhalten, Neues auszuprobieren und Per-
spektiven zu wechseln. So wie wir ein Bild malen, so
leben wir unser Leben. Nein, zum Malen brauche ich
keine Begabung — dafiir aber Mut. Namlich den Mut,

«Fehler» zu machen und neugierig meiner Intuition zu

folgen. Das beschert mir Erfolgserlebnisse und stirkt
mein Selbstvertrauen. Mein Denken wird kreativer und
flexibler. Das Malatelier wird zu meinem Kraftort, wo
ich regelmissig herunterfahren und zu mir finden kann.
Hier werde ich liebevoll und wertschitzend begleitet
und ermutigt.

Lésungsorientierte Maltherapie

Und wenn die Angste mein Leben bereits einschrin-
ken — vielleicht wegen einer traumatischen Erfahrung
oder einem Verlust —, schafft die Losungsorientierte
Maltherapie (LOM®) schnell und effizient Erleichte-
rung. Manchmal geniigen einige wenige Maleinheiten,
und es geht mir wieder besser. Oft erzdhlen Menschen,
die einen Klinikaufenthalt hinter sich haben, dass von
allen Therapien ihnen das LOM am meisten weiter-

geholfen habe.

produktiver macht. Eine Studie der British Psychologi-
cal Society zeigte, dass Angestellte mit einem kreativen
Hobby produktiver und gliicklicher sind. Auch bei den
Mitarbeitern sind sie beliebter, da sie 6fters dazu bereit
sind, anderen zu helfen und effektiver in der Problem-
16sung sind. Wer also die Arbeit als Ausrede vorschiebt,
sollte sich erst recht der Kreativitit widmen.

Endlose Méglichkeiten

Doch wo soll man bloss anfangen? Da, wo man will.
Man kann sich fragen: Was habe ich schon immer ger-
ne gemacht? Was méchte ich lernen? Und man hat die
Antwort. Fir den einen wird ein Ausmalbuch fiir Er-
wachsene die abendliche Entspannung bringen, ein an-
derer mochte sich an einem Instrument versuchen. Die
Moglichkeiten sind schier endlos. Jedoch muss keines-
falls etwas gekauft werden, um kreativ zu sein. Mit einem
Bleistift lassen sich Skizzen anfertigen. Mit Papier und
Kugelschreiber kénnen aus Zeilen Welten wachsen. Eine
Schere, Leim und alte Magazine werden zu Collagen.
Mit den Ergebnissen der Kreativsessions kann man der-
weil machen was man mochte. Vom Authingen, im Kel-
ler sammeln bis zum Wegschmeissen: Was sich richtig

anfiihlt, ist richtig. Und nun, frohes Schaffen!

Diese Ateliers bieten das Begleitete Malen bzw.
Maltherapie  und/oder
die Losungsorientierte Maltherapie (LOM) an:
www.fhkunsttherapie.org/de/main/therapeutinnenliste

die  Personenorientierte
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Qualitaten verbinden

Kunsttherapie wird in der Schweiz von Kranken-
kassen (Zusatzversicherung) anerkannt.

Eine Liste anerkannter Kunsttherapeuten
mit LOM-Ausbildung findet sich unter
www.fhkunsttherapie.org.

Der Dachverband fir Kunsttherapeuten ist die OdA
ARTECURA, zu finden unter www.artecura.ch



