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Es freut mich, dass du dich entschlossen hast, deine Kreativitat so zu leben, wie
nur du es kannst. Du hast die Entecheidung getroffen, dich nicht mehr zurtick-
zuhalten und deine Kreativitat immer weiter zu entfalten, um Neues in die Welt
zu bringen. Du lasst dich von kritischen Meinungen nicht davon abhalten, dein
Ding zu machen, denn du weildt, dass es Menschen gibt, die Neuem gegentiber
immer Kritik Uben. Es handelt sich dabei nicht um die kreativsten Menschen. Du
kannst dir schon vorstellen wie es ist, wenn Kritik einfach an dir abperlt wie an ei-
ner Oberflache aus Teflon. Mutig wie du nun einmal bist, nutzt du dieses Journal
um dir taglich zu vergegenwartigen, was du bereits erreichen konntest. Du bist
damit auch in der Lage. neue Gipfel zu sehen, die vorher von einem Berg verdeckt
waren. Jeder neue Gipfelsieg ermoglicht dir eine neue Ferspektive, du siehst noch
hohere Berge, die zu erklimmen es sich lohnt. Stell dir vor wie es sich anfihlen
wird, bisher ungeahnte Moglichkeiten erreicht zu haben.

lch wiinsche dir viel Freude und Erfolg
auf deinem kreativen Weg durch das Leben.

Bernhard Fleischanderl

Die in diesem Text verwendeten Fersonenbezeichnungen beziehen sich immer gleichermafien auf
weibliche und mannliche Fersonen. Auf eine Doppelnennung und gegenderte Bezeichnungen wird

zugunsten einer besseren Lesbarkeit verzichtet.

Dein personliches Kreativitdtsjournal
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Du bist von Natur aus kreativ

Wir alle kommen als unglaublich wissbegierige und kreative Menschen zur Welt.
Das Aufnehmen und das (spielerische) Neuzusammensetzen von Information
liegt uns in den Genen. Bereits einzellige Lebewesen sind zu kreativen Handlun-
gen fahig. Sie vergleichen einen Sollzustand mit einem |stzustand und konnen bei
Abweichungen enteprechend handeln, zum Beispiel sich in eine Umgebung bewe-
gen, die bessere Bedingungen bietet. Das Leben ist vor etwa 4 Milliarden Jahren
entstanden, o lange gibt es die Kreativitat, sie liegt in deinen Genen.

Leider wird uns die Kreativitat von der Schule und von Erziehungsberechtig-
ten abgewohnt. Kreative Menschen stellen anstrengende Fragen, sind unabhan-
gig inihrem Tun, dasist oft nicht gewollt. Die ersten Schulen in Osterreich hieRRen
»rivialschuleng, sie sollten die Menschen trivialisieren.

Als Kinder durfen wir nur das machen, was von uns erwartet wird. Die Zeit
fur Spiel, Spafs und Sport wird uns vorgegeben. Schon von klein auf sind wir an
den Arbeitsrhythmus der Eltern gebunden, die frih aufstehen missen, um
rechtzeitig zur Arbeit zu kommen. Als Kind hatten wir vielleicht gerne langer ge-
schlafen und hatten den Vormittag im Pyjama beim Spielen mit den anderen Fa-
milienmitgliedern verbracht. Viele Kinder sind vor ihrer Schulzeit in Betreuungs-
einrichtungen, damit die Eltern arbeiten konnen. Dort missen sie stundenlang
Kooperieren, mit den anderen Kindern zurechtkommen und den Anweisungen des
Betreuungspersonals folgen, das ist sehr anstrengend fur die Kleinen.

raal =
e Lreativito

Was waren ynd
Sind die gr3Bten
?@reaﬁvﬁﬁiswﬂﬂer
In vnserer
Emie@wng?

Die Schule sagt uns, welche Facher wann und wie lange dran sind. Niemand

lernt im echten Leben in 50 Minuten Takten von o7:30 Uhr bis 12:00 Uhr. Kannst
du dir vorstellen, dass unsere Vorfahren vor 200.000 Jahren um o7:30 Uhr das
Unterrichtsfach »Gefahrliche Tiere« hatten, um dann um o8:20 Uhr weiterzu-
machen mit »Bau von Jagdwaffen, dann um og:1o die grofde Fause zu geniefden,
bevor es um 09:30 Uhr weiterging mit dem Fach »Kleidung fur den Winter< usw.?
Weder die Schiller noch die Lehrer waren mit dieser Zeiteinteilung zufrieden ge-
wesen. Was veranlasst die Gestalter eines Lehrplanes anzunehmen, dass die-
se Lehrstruktur den Menschen heutzutage dienlich ist? Der Mensch lernt von
Anbeginn an durch »Modelling«, wir beobachten (mehr oder weniger) exzellentes

Du bist von Natur aus kreativ
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Verhalten und ahmen es nach. So lernen wir sprechen, eine Meisterleistung des
Gehirns, und auch vieles andere in unserem Leben. Unter anderem auch die Kom-
munikation mit unseren Mitmenschen, aber das ist eine andere Geschichte.

Am besten lernen wir, wenn uns ein Thema gerade interessiert. Wird ein The-
ma von aufden an uns herangebracht, zum Beispiel durch den Mathematikleh-
rer, brauchen wir Zeit, um in das Thema reinzukommen. Nach 50 Minuten wird
die Stunde durch die FPausenklingel abgebrochen. Vieleicht ist der Stoff aber
erst kurz vor Ende der Stunde interessant geworden oder er ware erst nach
noch langerer Zett interessant geworden. Es gibt aber keine Mdglichkeit mehr,
danach noch Fragen zu stellen, da der zustandige Lehrer bereits wieder eine an-
dere Klasse unterrichtet. Es macht naturlich auch einen Unterschied, wie der
Unterrichtsstoff vermittelt wird. Es gibt Schulen ganz ohne Frontalunterricht,
in denen die Schiller denselben Unterrichtsstoff bewaltigen. Sie eignen sich die
Inhalte groftenteils selbst an, das Lehrpersonal steht immer fur Fragen zur
Verfligung. Was bedeutet das fur die Rolle der Lehrkrafte? Viele Studien zeigen,
dass Haustibungen keine Auswirkungen auf den Lernerfolg der Kinder haben. Wa-
rum gibt es dann immer noch Haustibungen in dieser Form?

Benotungen und andere Arten von Bewertungen sind bedeutende Kreativi-

tatekiller. Wir wollen Tatigkeiten ausfuhren, die wir gerne tun, aus intrinsischer
Motivation. Wenn wir etwas fur gute Noten tun, ist das extrinsische Motivation,
das macht nicht einmal halb so viel Spafi.

Eine Sache, die das Ausliben deiner Kreativitat verhindern kann, ist es Kri-
tik zu Uben. Selbstkritik ist einer der haufigsten Kreativitatskiler. Vermeide es
auch, andere Menschen zu kritisieren, denn wenn du das eine Ende eines Stockes
aufhebst, hebst du auch das andere Ende auf. Aufderdem vergiftet Kritik deine
Beziehungen.

Es kann der Kreativitat auch sehr abtraglich sein, wenn du in der Vergangen-
heit mit einer Methode besonders erfolgreich warst. Dann kann es sein, dass du
versuchst, diese Methode immer wieder einzusetzen. Die Losung aus der Ver-
gangenheit ist aber nicht immer die beste Losung in der Gegenwart. Eine ent-
faltete Kreativitat gibt dir die Moglichkeit, in jeder Situation die aktuell beste
Losung zu finden.

In diesem Journal findest du wichtige Fragen, die deine Aufmerksamkeit auf
deine persenliche Kreativitat lenken und dein Gehirn in einen leistungsfahigen
Zustand versetzen. Damit wirst du dir von Tag zu Tag immer mehr bewusst, wie
kreativ du schon bist. Deine Selbstwirksamkeitserwartung beziiglich deiner per-
sonlichen Kreativitat steigt immer mehr an, und du entwickelst deine kreativen
Fahigkeiten immer weiter. Nicht nur Genies sind kreativ, sondern wir alle. Selbst,
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wenn durch deine Erziehung und deine Sozialisierung deine Kreativitat ein wenig
verschittet ist, kannst du sie wieder freilegen. Dieses Journal ist das Werkzeug,
um taglich eine Schaufel voll Schutt abzutragen.

Am Ende wird deine Kreativitat strahlen wie die Sonne im Frihling. Deine krea-
tiven Einfalle entfalten sich wie die Blumen auf einer naturbelassenen Wiese in
den Bergen, bewassert von klarem Quellwasser und sauberem Regen. Stelle dir
vor, wie sich das anflinlen wird, t2glich einen kKleinen kreativen Sieg zu erringen und
damit deine Kreativitat immer weiter zu vergrofiern.

Beginne sofort, denn die Menschen warten auf deine Einfalle, deine Losungen,
deine Frodukte. Du darfst all das der Welt nicht vorenthalten. Bringe das Neue in
die Welt, so wie nur du es kannst. Wenn du das nicht tust, ist das wie eine Stinde
gegen dein zukiinftiges Selbst und dein Umfeld. Denn auch alle deine Lieben, alle
Menschen, die dich auf deinem Weg schon begleiten und noch begleiten werden,
haben die kreativate Version deiner selbst verdient und die Frichte, die daraus
entstehen.

Du bist von Natur aus kreativ
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Die vier erpfen der Kreativite

Kreativitat ist (wieder-) erlernbar. Energie folgt der Aufmerksamkeit. Unsere Er-
fahrungen gelangen durch den Filter unserer Uberzeugungen und Werte in unser
Bewusstsein und in unser Gedachtnis. Deshalb benutzt du dieses Journal.

Wie haben die Eine Eingebung (der kreative Einfall) ist das Ende eines Prozesses, der sich in
Genies diesel  cinige deutlich voneinander unterscheidbare Phasen gliedert. Der Mathematiker
Welt T‘E‘Te Henri Foincaré, dem wahrend eines Urlaubes zu Beginn des 20. Jahrhunderts die
kreativen Eﬁhhfﬂﬂl% Losung fur ein schwieriges mathematisches Froblem einfiel, hat als erster diese
organisier Schrittfolge beschrieben, die bis heute die Grundiage der kreativen Froblemlo-

sung ist.

Phase 1 - die Vorbereitung
Du maemes% Esist etwas Neues, ein Froblem, das du noch nie hattest. Du bist dir nicht sicher,
etwads 9anZ  ob 4y das Uberhaupt kannst, beziehungsweise weifst du nicht, wie du beginnen
Grobes Séﬂmiweh sollst? Kein Problem, diese Hindernisse haben vor dir schon viele Menschen ein-
oder du Q@%eﬁei‘% fach Uberwunden. Bringe zuerst deinen inneren Dialog in Einklang mit einer guten
bereits daran” Losung. Anstatt innerlich an dir herumzumakeln, oder wie die Osterreicher sa-
gen, zu sudern, beginne einfach damit, dir die richtigen Fragen zu stellen.

Diese beginnen oft mit: Wie? Oder Was?
o SWie kdnnte eine Losung fiir xxx aussehen?

o Was genau kann ich tun, um xxx zu erreichené<
o »Was wére ein gutes Ergebnis / eine gute Losung fir .. .7«

Oder auch:
o YWer kann mich bei diesem Froblem unterstiltzen?«

o SWas muss ich wissen, um .. .2
o Welche Ressourcen habe ich zur Verfiigung, um ... 7«
o YWelche Ressourcen brauche ich, um ... ¢
Dein Hirn wird unablassig an der Beantwortung dieser Fragen arbeiten und

deine Aufmerksamkeit auf alles lenken, was hilfreich ist. So kannst du die enorme
Kapazitat deines Unbewussten nutzen, um deinen Zielen naherzukommen.

”ﬂz Die vier Stufen der Kreativitdt



Deshalb ist es so wichtig, bei der Formulierung dieser Fragen genau darauf zu

achten, dass die Beantwortung dich auch zum gewlinschten Ergebnis bringt.

Dann beginnt die wahre Arbeit. Vertiefe dich in dein Froblem und verschaffe dir
alle Informationen, die mit thm zu tun haben kénnten. Hast du den Konjunktiv be-
merkt? Bereits in der Recherche gilt es, kreativ zu sein und auch Informationen
zu nutzen, die auf den ersten Blick nicht direkt dein Problem betreffen. Lasse
deiner Fantasie freien Lauf und verschliefie dich keinem Aspekt, der auch nur
im Entferntesten mit deinem Thema zu tun haben konnte. Es geht darum, mog-
lichst unterschiedliche Daten zusammenzutragen, damit sich ungewohnliche
und unerwartete Verknipfungen ergeben kénnen. Wichtig ist dabei, dass du of-
fen und unvoreingenommen bist und bei der Sammlung von Informationen nicht
bewertest und beurteilst.

Das Problem, das wir dabei Uberwinden miissen ist, dass wir an konventionelle
Methoden der Problemlosung gewshnt sind. In der Paychologie heif3t dieses ver-
haftet sein in der Routine »funktionale Fixierung«. Wir betrachten das Problem
nur aus der naheliegenden Ferspektive und bearbeiten es mit der bequemen Me-

thode, mit der wir es immer angehen.

Vermeide »Paychosklerose — die Einstellungsverndrtung« und sel in deiner Exper‘&ehﬁw

Sammlung von Informationen véllig unvoreingenommen. Verschiebe die Bewertung
der aufgenommenen Inhalte auf »spater<, wenn es nicht anders geht.

Phase 2 - Inkubation

Du hast sehr hart daran gearbeitet, alle moglichen und unmaoglichen Informa-
tionen zusammenzutragen, die dein neues Frojekt unterstitzen. Du hast keine
Kosten und Mihen gescheut, um dir neue Fahigkeiten und Fertigkeiten anzu-
eignen. Nach unzahligen Stunden des Lernens und Recherchierens bist duimmer
noch nicht an dem Funkt angelangt, an dem du die Losung Klar vor Augen hast.
Also bleibt dir nur mehr eines zu tun: Lasse los!

Mit anderen Worten: mache Urlaub, nimm dir eine Auszeit, konzentriere dich
auf etwas ganz anderes. Dein Gehirn braucht jetzt, nach dieser gewaltigen La-
dung an Information und den enormen Anstrengungen, erst einmal eine Fause.
Doch diese Fause ist hochproduktiv. Die vorhandenen Informationen mussen
jetzt erst einmal miteinander verknipft werden.

Die grofen Genies haben sich oftmals mit mehreren Themenfeldern beschaf-
tigt, zum Beispiel Malerei, Architektur, Zeichnen, Stadtplanung und Anatomie.
Diese breite Streuung von Interessen ermdglicht es dem Gehirn zu assoziieren
- elne Herangehensweise aus einem Fachgebiet auf ein anderes zu Ubertragen.

\

/

Lasse los1

\\

S

Phase 1— die Vorbereitung und Phase 2 — Inkubation
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Und gerade, well die Assoziation so ein machtiges Kreativitatewerkzeug ist,
darfst du darauf achten, alles Neue und Ungewshnliche in deinem Leben immer
unvoreingenommener zu sehen und Bewertungen mehr und mehr wegzulassen.
Sei allparteilich.

Phase 3 - die Eingebung
Darauf hast du schon lange gewartet. Du weif3t ja, wenn man auf etwas war-
tet, kommen einem schon wenige Minuten vor wie Stunden.

Die Losung kommt

aus deinem
Unbewussten-

Jetzt stelle dir die Frage, wie kann sie in dein Bewusstsein dringen? Gib dei-
nem Unbewussten die Chance, mit deinem Bewusstsein zu kommunizieren. Die
Losung dazu ist das, was FPsychologen als das »Vorbewusste« bezeichnen. Das
sind die Bilder, die Gedanken, die in der Zeit kurz nach dem Aufwachen oder kurz
vor dem Einschlafen auftauchen. Ube dich darin, diesen Gedanken, die wie ein Film
vor deinem geistigen Auge ablaufen konnen, oder aber wie aneinandergereihte
Standbilder, mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Vielleicht horst du auch eine
Stimme, moglicherweise deine eigene, Satze sprechen, und du nimmst bestimm-
te Geflhle dazuwahr, oder Gerliche und Geschmacker begleiten diese Gedanken.

Meditation ist eine Methode, bei der bewusst versucht wird, einen inneren
Zustand herzustellen, in dem ohne Ablenkung von aufden Gedanken auftauchen
konnen.

Solite das alles nicht zum gewlinschten Ergebnis filhren, so kannst du die
Unterstitzung von Hyprose wahlen. Ein gelibter Hyprotiseur kann direkt mit
deinem Unbewussten Verbindung aufnehmen und es dazu bringen, dir die Losung
auf dem mentalen Silbertablett zu servieren.

Doch friiher oder spater kommt sie einfach zu dir - die Lésung!

lch habe fur mein Seminar »die KREATIVITATSEXPLOSION viele Bucher ge-
walzt und lange dartber nachgedacht, wie man kreative Menschen noch krea-
tiver machen kann. Meine Fragestellung war, wie konnen Menschen »auf Knopf-
druck« in einen kreativen State kommen, ohne lange auf Eingebungen warten zu
mlssen?

Die Losung kam mir im Urlaub in einer schlaflosen Nacht, in der ununterbro-
chen Gedanken in mein Yorbewusstes drangen. Wahrend ich mich die ganze
Nacht im Bett hin- und herwalzte, wurde die Gedankensuppe immer klarer, und
am nachsten Morgen hatte ich mein Seminarkonzept vollstandig entwickelt. Ich
schickte also meine Familie alleine zum Frihstick, um erst einmal in Ruhe alles
aufzuschreiben, bevor es wieder aus dem Bewusstsein verschwinden konnte.

14
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Phase 4 - die Verifikation
Du hast etwas Neues geschaffen und du hast vor, es in die Welt bringen. Deine
ldee, dein Kunstwerk, dein Text oder dein Frodukt hat dich viel Zeit gekostet.

Viele Leute stehen neuen ldeen erst einmal ablehnend gegentiber. Fur neue
ldeen werden Menschen zu Beginn immer wieder kritisiert. Von Vorgesetzten
und Kollegen im Job, in den sozialen Medien, von Bekannten und Freunden, ja so-
gar von der eigenen Familie hagelt es Kritik.

Ein Unternehmen zu grinden, ein neues Frodukt oder ein neuartiges Service
zu launchen oder ahnliche gro3artige Taten ernten viel Kritik. Das liegt in der
Natur der Menschen.

»Das hatte ja jeder Andere auch machen kdnnen ..

»Wenn das so einfach ware .. «
»Dakonnte ja jeder kommen .. «
»Das braucht doch kein Mensch .. «

Diese und ahnliche Worte horten schon viele Menschen, die unseren Flaneten
friher bevolkert haben. Wenn es nach den Kritikern ginge, wiirden wir keine Autos
haben, keine Motorschiffe, keine Eisenbahn, kein Telefon, kein Internet und schon
gar kein machine learning (KJ).

Der Unterechied zwischen Menschen die scheitern und dir ist, dass du auf
Kritik vorbereitet bist. Du weildt nicht nur, dass sie unweigerlich kommen wird,
sondern du bereitest dich auch darauf vor, mit ihr umzugehen. Die gute Nach-
richt ist, dass die Kritik mit der Zeit abebbt. Je mehr sich etwas Neues durch-
setzt, desto weniger wird es kritisiert. Je bekannter etwas wird, desto mehr
mogen wir es. Uredchlich dafir ist der »mere-exposure« Effekt. Dieser gut er-
forschte psychologische Effekt tritt immer dann auf, wenn wir jemanden oder
etwas besser kennenlernen. Wir mogen Menschen umso mehr, je ofter wir mit
ihnen zu tun haben.

L

Tetzt musst gy
9anz stark sejn)

Phase 3 — die Eingebung und Fhase 4 — die Verifikation
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Kreativ zu sein, Neues zu erschaffen, neue Losungen fir altbekannte Frobleme
zu finden erfordern vor allem eines: viel Energie. Sorge also dafur, dass du gesund
bist und Uber einen hohen Energielevel verflugst. Dein Geist und dein Korper sind
eine Einheit. Ist also der Korper auf einem hohen Leistungsniveau, arbeitet dein
Gehirn auch auf hoheren Touren und umgekehrt. Der Antrieb, sich zu bewegen,
sich fit und gesund zu halten kommt aus unserem Gehirn, das alle Zellen unse-
res Korpers steuert. Natirlich auch die Immunzellen. Frag dich also bei deiner
nachsten Krankheit, was dein Krankheitsgewinn ist.

Sorge also fur guten Schlaf, eine gesunde Ernahrung und gentigend Bewe-
gung, vorzugsweise in frischer Luft. Viele namhafte Peychologen propagieren
einen aktiven Lebensstil mit viel Alltagsbewegung. Der Nobelpreistrager Daniel
Kahnemann zum Beispiel berichtet in seinem Buch »Thinking. Fast and Slow« von
seinen taglichen Spaziergangen in der Umgebung seiner Universitat. Mein Lehrer
Prof. Dr. Heinz Stahl ist leidenschaftlicher Schwimmer.

Wenn dein kreatives Leben ein Baum ist, der sehr alt werden soll und viele
Frichte tragen wird, dannist deine Gesundheit wie die Wurzeln. Ohne sie wachst
gar nichte.

denkst dy
@esmmﬂﬁverﬂen
da ist Wenig ’
Energie fir
Kreativitgy brig.

o
R

Wenn dy krank bist,
RUF ang

Der Stamm deines Baumes ist deine korperliche und geistige Leistungsfahig-

keit. Diese muss trainiert werden — bei den Muskeln gilt das Prinzip »use it orlose
it«. Auch dein Denken kann und soll trainiert werden, sonst wird es immer lang-
samer. Lerne schnell zu lesen. Erlerne neue Sportarten oder eine neue Fremd-
sprache, vieleicht sogar ein Musikinstrument. Das halt dich geistig wach und
leistungsfahig bis ins hohe Alter.

Die dicken Aste, auf denen die Blatter und Bliten wachsen dirfen, sind deine
personliche Weiterentwicklung und deine berufliche Entfaltung. Im Beruf kannst
du nur so gut sein, wie es dein korperliches / geistiges Fotential zuldsst. Du
stehst in Konkurrenz, und da drauféen gibt es eine Menge Leute, die »hard und

smart« arbeiten.

Mit dieser Basis wirst du die Frichte ernten und zwar jedes Jahr deines Le-
bens. Dein Vermogen wird steigen und deine Beziehungen werden mehr und bes-
ser. Du lernst immer wieder neue, interessante Menschen kennen und bist in der
Lage, in das Beziehungskonto einzuzahlen. Verbringe Zeit mit deinen Lieben und
den interessanten Menschen, die du privat und beruflich kennenlernst. Als so-
zZiales Lebewesen kannst du aus gelungenen Beziehungen unglaublich viel Kraft
schopfen. Abgesehen davon bringt dir ein breites und stabiles Netzwerk jede
Menge Unterstitzer auf deinem Weg.

Bild Links: Claudia Gélles

Der Baum der Kreativitat
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Zeichne hier deinen pereonlichen Kreativitadtsbaum zu Beginn dieser Reise
und nach drei Monaten. Benenne die Telle und notiere wichtige Meilensteine.

Y\ 3
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Dieses Journal dient dir bei deiner persénlichen Weiterentwicklung. Weil wir Ver-
besserungen, die in einem bestimmten Zeitablauf eintreten aber nicht im Ge-
dachtnis abspeichern, ist es gut, von Zeit zu Zeit einen Status auf Papier fest-
zuhalten. Ich lasse einmal jahrlich eine Blutuntersuchung bei meiner Hausarztin
machen. Alle diese Befunde sind dokumentiert, daher kann sie meine aktuellen
Werte mit den Blutwerten aus den vergangenen Jahren vergleichen. Das bringt
mehr Aufschliisse, als nur den aktuellen Status zu kennen.

Deshalb hast du auf der folgenden Seite die Moglichkeit, einen Status aus
den Bereichen deines Kreativitatebaumes festzuhalten. Diese Ubung kannst du
Jjetzt gleich machen und nach drei Monaten, oder in einem von dir selbst fest-
gelegten Zeitrahmen.

Wie zufrieden bin ich mit dem Bereich?
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Wie reSillat du Jieses Journal
Fpey Q
21 deinem Nutzen?

Dieses Journal ist ein Buffet an Moglichkeiten, du entscheidest was du davon
haben mochtest. Das bedeutet, du musst nicht taglich alle Bereiche ausfillen.
Esist auch nicht schlimm, wenn du einmal einen Tag nichts ausfullst.

Die taglichen Fragen helfen dir, deine Aufmerksamkeit auf deine Fahigkeiten
und Erfolge zu legen. Das hat den Vortell, dass du dirimmer wieder ins Bewusst-
sein holst, was fur ein kreativer Mensch du bist. Wenn du dir bewusst machst,
woflr du dankbar bist und was dich glucklich macht, dann steigert das die Leis-
tungsfahigkeit deines Gehirns. Unser Gehirn beachtet oftmals die Probleme und
Unzulanglichkeiten in unserem Leben. Das ist ganz naturlich und erflllt auch
seinen Zweck. Es dient aber nicht dazu, uns glicklich zu machen. Ein glickliches
Gehirnist wesentlich leistungsfahiger als ein Gehirn in einem schlechten emotio-
halen Zustand und sogar als ein Gehirn in einem neutralen Zustand. Du kannst
also ab jetzt taglich genau darauf achten, was dich gliicklich und dankbar macht,
denn das steigert deine personliche Leistungsfahigkeit enorm. Anderen Men-
schen eine Freude zu bereiten, macht unser Gehirn ebenfalls glicklich. Deshalb
machen es sich viele Menschen zur taglichen Routine, Freude in threm Umfeld zu
verbreiten. Das ist eine Investition, die dir hohe Zinsertrage bringt.

Ein gﬂ@e&ﬂie&eg
€hirn jst
;"@Seniﬂﬁe@a
Cistungsfihi
a?s €in Ge@nirngﬁ?
einem schlechten
Cmotionalen

Zvstand

Kennst du das, es gibt Menschen, Uber die man sich immer wieder argert. Sie

sind anscheinend vollig beratungsresistent und stur. Egal was man denen sagt,
entweder sie horen nicht gut zu oder sie konnen es nicht verstehen, oder noch
schlimmer, sie sind uns gegentiber einfach ignorant. Hier kannst du die Situation
positivgestalten, indem du etwas vollig Neues probierst. Verhalte dich so, wie du
dich eigentlich niemals verhalten wirdest, und versuche damit, neue Ergebnisse
zu erhalten. Du kannst damit nichts verlieren, weil die Situation nur besser wer-
den kann. Manche Menschen gehen so weit, dass sie regelmafiig Improtheater
spielen, um ihr Repertoire an Verhaltensmaoglichkeiten zu erweitern. Du kannst
dich auch mit dem Dramadreieck von Stephen Karpman beschaftigen oder ein-
fachimprovisieren.

Beginne mit dem Beflllen dieses Kreativitatsjournals jederzeit. Du musst

nicht auf den nachsten Montag warten oder auf den Beginn des nachsten Mo-
nats. Dieses Journal moge dir zu Diensten sein, wann immer du es brauchst und
es dir zeitlich moglich ist. Den grofsten Nutzen hast du naturlich, wenn du es
taglich befullst.

Wie befillst du dieses Journal zu deinem Nutzen?
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oftmals

entsteht der Weg

im Gehen ...

Nimm dir einmal pro Woche Zeit, um die letzte Woche zu reflektieren und die
kommende Woche zu planen. Reflexion hilft dir dabei zu erkennen, was bereits
besser geworden ist und wo es noch Bereiche gibt, die sich noch verbessern diir-
fen.

Der Monatsrickblick lenkt deine Aufmerksamkeit auf jene Bereiche deines
Kreativitatsbaumes, denen du besonders viel Aufmerksamkeit schenkst und
auch auf jene Bereiche, denen du noch etwas mehr Zeit und Energie widmen
darfst.

Der Monatsausblick wird dich dabel unterstitzen dir klar zu machen, wofur
und fir wen du eigentlich arbeitest. Wovon mochtest du mehr in die Welt brin-
gen? Wenn du dir davon ein Bild machst, hilft es dir dabeli, deine ldeen mutig in
die Welt zu bringen, auch wenn nicht alle von Beginn an davon Uberzeugt sind,
dass diese |deen (deine Produkte, deine Kunstwerke, deine Ergebnisse) wirklich
gebraucht werden. Denke auch dartber nach, welche Menschen du in dein Le-
ben ziehen mochtest, die dich bei deinen Vorhaben unterstitzen werden. Bringe
damit eine Absichtlichkeit in dein Leben, die die Blase, in der du dich bewegst,
erweitert. Du wirst erstaunt feststellen, wie sich neue Bekanntschaften oft
wie von selbst ergeben, wenn man sich das als Ziel vorgenommen hatte. Werde dir
auch klar dartber, welche Fahigkeiten du dir noch aneignen darfst, um deine Ziele
immer besser zu verwirklichen. Vielleicht mochtest du mehr schreiben, um tber
Social Media von Beginn an moglichst viele Menschen auf deinen Weg mitzuneh-
men. Moglicherweise schreibst du sogar ein Buch. Oftmals entsteht der Weg
im Gehen, also beginne einfach, und hole dir Unterstiitzung wenn du bemerkst,
dass es mittendrin irgendwo hakt. Denke und plane nicht allzu lang, bevor du mit
etwas Neuem beginnst, sondern beginne sofort mit der Arbeit. Dukannst dir die
notigen Informationen und Fahigkeiten unterwegs dazuholen.

Bist du schon eine Inspirationsquelle fur andere Menschen? Es ist dir viel-
leicht noch gar nicht bewusst, was du besonders gut kannst. Wenn man eine
Robbe in einem Tierpark fragen wirde, was sie besonders gut kann, wirde sie
wahrscheinlich an ein bestimmtes Kunststick denken, das ihr die Tierpfleger bei-
gebracht haben. Es ist der Robbe vielleicht nicht bewusst, dass es eine aufderge-
wohnliche Leistung ist, dass sie so schnell schwimmt und mihelos Fische fangen
kann. Hole dir also Feedback von aufden. Frage deine Familie, deine Freunde und
Freundinnen, die Menschen, mit denen du in deinem beruflichen Kontext zu tun
hast, Uber deine Starken. Das erfordert Mut, es wird dir aber sehr bestarkende
Erkenntnisee bescheren.
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Ubongen

Wenn duirgendwo nicht weiter kommst, wenn du eine Blockade hast, wenn du kei-
nen Weg zur Losung findest, was machst du dann? Wartest du darauf, dass du
eine Eingebung hast oder nutzt du eine Kreativitatstechnik wie Brainstorming
oder Mindmapping? Machst du einen Spaziergang oder geniefst du ein heifdes
Schaumbad? Surfst du im Internet oder rufst du deinen besten Freund an?

Jeder kennt das, man mochte seine Zeit fur kreative Tatigkeiten nutzen, aber
die Einfalle lassen auf sich warten. Manche méchten am Abend schreiben, wenn
das Tagesgeschaft vorbeiist, aber es fUhIL sich an wie eine Blockade. Ich habe dir
noch ein paar Ubungen zusammengestellt, die du in solchen Situationen verwen-
denkannst, um dein Hirn wieder in Schwung zu bringen, damit es dir zur richtigen
Zeit die richtigen Einfalle liefert. Diese Ubungen kannst du véllig unkompliziert
durchfihren, wo immer du gerade bist und du brauchst auch niemanden dazu.

Arbeitssyndsthesien

Diese Ubung verstromt korpereigenes LSD in deinem Gehirn, sodass du dich da-
nach ganz energiegeladen und kreativ fuhlen wirst. Finde einen Begriff, zum Bei-
spiel die Losung fur das aktuelle Problem, oder eine bestimmte Fahigkeit, die dir
Jetzt gerade helfen wiirde, oder benenne einfach einen Tellaspekt deiner aktuelien

Arbeit.

Als Beispiel: Klaus mochte am Abend nach seinem Tagesgeschaft einige

Fostings flr seine Social-Media-Kanzle schreiben. Er ist aber schon ein wenig

mude und die Einfalle sprudeln nicht. Fur Klaus fuhlt es sich an, wie eine Blockade.

Klaus kann also das Wort SCHREIBEN nehmen und damit Synasthesien bilden.

Wichtig bei dieser Ubung ist es, dass du die Synasthesien so schrell wie mglich

sagst, ohne vorher darliber nachzudenken.

Finde einén
begrife, der
a 2% * e
ichtig fir dein®
v Arbeit ist:

o Welche Farbe?

o Welche Form?

o Welches Gewicht?
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o Welchen Duft?

o Wie viele Freunde?

o Wie fuhlt es sich?

o Welche Textur?

o Welches Tier ist es?

Beispiel: Schreiben

Welche Farbe hat das Schreiben? Gelb

Welche Form hat das Schreiben? Ballon

Welches Gewicht hat das Schreiben? Fast gar keines
Welchen Duft hat das Schreiben? Orangenduft

Wie viele Freunde hat das Schreiben? Drei

Wie fuhlt es sich? Freudig

Welche Textur hat das Schreiben? Pelzig

Welches Tier ist das Schreiben? Eine Katze

Du kannst davon mehrere Durchlaufe machen, indem du dir vorher mehrere
Begriffe notierst. Noch mehr Spafd macht diese Ubung zu zweit. Lass eine an-
dere Person die Fragen stellen, mit einem hohen Tempo, sodass du nicht Uber die
Antworten nachdenken kannst. Oder nimm dir die Fragen als Sprachnachricht
auf und spiele sie ab. Du wirst Uber die aktivierende Wirkung dieser Kleinen Ubung

erstaunt sein.

Kreativitatszauber
Stelle dir vor, es gibt eine Moglichkeit zu zaubern. Du brauchst aber keinen Zau-
berstab, keine zauberhafte Assistentin zur Ablenkung, und du musst auch kei-
nen weifden Hasen verstecken.

Esist eine Mdglichkeit, eine Methode der Zauberel mit Worten. Eine Methode,
die sehr schnell neue Ergebnisse bringt. Eine Methode, die du immer anwenden
kannst, wenn du vor einer im Moment unlbsbaren Frage stehst. Eine Methode,
die auch bei allen anderen Menschen fast immer funktioniert. Eine Methode, die
immer dann eine Antwort liefert, wenn du dir selbst die Antwort gibst: »lch wei3
es nichtx.

Ubungen
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Die Zauberfrage heifst: »Und wenn ich es wiisste, was ware esé
Oder mit anderen: »Und wenn du es wisstest, wie ware es dann?

Bewege dich am besten von der Fosition weg, auf der du die Blockade hattest.
Steh vom Schreibtisch auf oder gehe in einen anderen Raum.

Dann starte deinen inneren Dialog:
Frage dich:»Wiekannich ....Was sollich ... usw.«

Wenn trotz deines Ortswechsels und des erndhten Sauerstofflevels in dei-
nem Blut aufgrund der Bewegung, die Antwort immer noch lautet: »lch weils es
nicht«, dann stelle die magische Frage.

»Und wennich es wiisste, was ware esé
Lasee die Antworten sprudeln, schreib am besten alles sofort auf.

Du kannst diese Ubung auch fiir dich immer wieder variieren.
»Und wenn ich es konnte, wie wiirde es sich anfiihlene«
»Und wenn ich es wiisste, was genau wlrde ich. . %

Inspirationsquellen sammeln

Einewunderbare Art und Weise kreativ zu seinbesteht darin, zu assoziieren. Also
eine Methode, eine Losung, eine ldee aus einem Bereich auf einen anderen Bereich
zu Ubertragen. Henri Poincaré fiel im Urlaub die Ahnlichkeit eines ungelésten ma-
thematischen Problems mit einem Froblem auf, das bereits gelost worden war.
Erkonnte dann den Losungsweg von einem auf das andere Problem Ubertragen.

Sammle Dinge, die dich inspirieren und zum Nachdenken anregen. Von Rem-
brandt van Rijn, dem berihmten und erfolgreichen Maler des niederlandischen
Barock weifd man, dass er Kunstwerke und Artefakte gesammelt hat, die sich in
seiner Werkstatt befanden.

Es gibt viele Mdglichkeiten der Inspiration, vielleicht kennst du Kinstler, die
du besuchen kannst, eine wunderschone Stelle in der Natur, einen Kraftplatz,
ein besonders nettes Café in der Innenstadt oder ein schickes Restaurant. Es
muss nicht immer ein Wasserfall sein, vielleicht gibt es in deiner Nahe einen scho-
nen Baum oder eine prachtige Wiese. Du kannst dir naturlich auch in der Galerie
deines Vertrauens ein Kunstwerk kaufen, dessen Anblick dich inspiriert und mit

Freude erfullt.

Beim Betrachten von inspirierenden Dingen, beim Lesen von inspirierenden
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Gedichten oder Prosa, beim Horen von Geschichten oder Fodcasts oder bei der
Unterhaltung mit einem besonders inspirierenden Menschen, kommen dir sicher
neue ldeen und Losungsmaglichkeiten.

Du kannst dir dazu Fragen stellen wie:
o dWelche Eigenschaft dieses xxx tragt zu einer Ldsung fur yyy beid«
o SWie kann xxx dazu beitragen, yyy zu erfindeni«
o Was kann ich von xxx lernen, damit yyy moglich wirdé«
o MWie inspiriert mich xxx dazu, yyy zu machené«
 Wozu kbnnte mich xxx noch inspirierené«

Ubungen Z?S



Der Autoer

Bernhard Fleischanderl, Jahrgang 1978, ist ein Kreativitatsfreak und Grinder
der Kunstgalerie ARTOSPHARE SCHLOSS PUCHENAU.

Sein Hunger nach neuem Wissen und neuen Fahigkeiten trieb ihn dazu, nach
der Matura an der Handelsakademie Ybbs eine handwerkliche Lehre zu absolvie-
ren und nebenher an der FH Wien das Studium »Unternehmensfiuhrung fur die
mittelstandische Wirtschaft« berufsbegleitend zu absolvieren. Danach begann
seine Reise in die Welt der Kommunikation mit der Ausbildung zum NLP-Frac-
titioner, NLF-Master, sowie zum Mental- und Managementtrainer. Das berufs-
begleitende Masterstudium »Management & Leadership« am Management
Center Innsbruck entfachte sein Interesse flr Peychologie.

Aus Liebe zur bildenden Kunst und dem kreativen Geist, der alle Kunst-
schaffenden umweht, grindete er 2021 die Galerie ARTOSPHARE SCHLOSS
PUCHENAU. Er ist Uberzeugt davon, dass Kunst nicht nur ein Ausdruck von In-
tellekt und Schonheit ist, sondern auch eine transformative Kraft hat, die Men-
schen inspiriert und verbindet.

Als Mental- und Managementtrainer unterstutzt der Autor nicht nur Kinst-
ler, sondern auch Freiberufler und Unternehmer dabel, ihre kreative Energie zum
Sprudeln zu bringen, effektiver zu kommunizieren und effizienter zu arbeiten. Die
Absolventen seines Seminares die KREATIVITATSEXPLOSION« berichten von
hoherer Leistungsfahigkeit bei mehr Gelassenheit.

Mit seinen Blchern und Seminaren mochte Bernhard Fleischanderl allen
Menschen, die sich fur kreatives Schaffen interessieren, die disruptive Innova-
tionen ausrollen mochten, die neue Losungen suchen, nitzliche Informationen
und Methoden zur Verwirklichung ihrer Traume zur Verfugung stellen. Er lebt mit
seiner Familie in einem Dorf in Oberosterreich.
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Dieses Kreativité'\tejournal 15t viel mehr als ein blofbes Er‘fo!gsjournal.

Esdient dir dabei, deine Kreativitat zu entdecken, kennenzulernen und zum 6prude\n
2u bringen. Die darin enthaltenen reflexionsfragen sorgen fur ein gliickliches Gehirn,
Jas schafft die Voraussetzung fur Kreativitat und Leietungefahigkeit.

Wer mit diesem Journal arbeitet, wird eeine pereén\iche Kreativitat immer weiter
entfalten, weil sie endlich die Aufmerkeamkeit pekommt, die sie verdient.

Wir alle kommen Jls unglaublich wissbegierige und kreative Menschen Zur Welt. Das
Aufnehmen und das Neuordnen von \nformation liegen uns in den Genen: Leider wird
unsere Kreativitat allizu oft verschitbel, weil sie fur Erziehungsberechtigte und das
Schulsystem lastig ist.

Kreativitat ist die hochste Stufe der Intelligenz. Wer kreativ ist, uperwindet Denk-
blockaden mit Leichtigkeil und findet fur jedes Problem eine Losung. Durch die Ar-
peit mit diesem Journal iperwindest du Blockaden, die dich von der Losung deiner
Aufgaben abhalten.

Doch dieses Buch ist viel mehr als nur €in Journal fur die Entwicklung deiner Krea-
fivitat, das dafur sorgt, dase dein Gehirn taglich in Gluckshormonen badet. Eo ver-
mitcelt dir das Wissen, wie alle kreativen Genieo dieser Welt ihren Denkprozess 9¢”
staltet haben.

Drei Kreativitéte()bun@en sorgen dafur, Jass du immer ganz leicht zur 5prude\nden
Quelle neuer \deen wirst. Dein Umfeld wird dichbald als die unendliche Quelle kreativer
Losungen kennenlernen. Egal.ob Juim Bereich der Kunst, der Wissenschaft oder der
Wirtechaft tati bist, dieses Kreativitétejourna\ sorgt dafur, Jass du rascher ano
Ziel kommst.





