KREATIVE AUSZEIT

ZUM MITMACHEN UND NACHSPUREN

Es ist nicht immer einfach, sich in regelmaligen Abstanden energie-
spendende Pausen zu gonnen. Fur eine gesunde Balance zwischen
Anspannung und Entspannung bendtigen wir ausreichend Ruhezeiten,
in denen wir uns einer liebevollen Selbstfursorge widmen. Da es uns in
vollstandiger Ruhe oft schwerfallt, unserem Gedankenkarussell Einhalt
zu gebieten und in einen meditativen Zustand zu gelangen, finden sich
hier Anregungen und einfache Ubungen fiir ein achtsames Tun - zur
Gestaltung Ihrer individuellen meditativ-kreativen Auszeit.

ie Kunst des kreativen Ausdrucks

verleiht uns ein Gefuhl von Frei-
heit. Sich entfalten zu durfen, lasst
uns innerlich aufatmen und macht
zugleich Lust auf mehr Kreativitat.
Kreatives Denken erfordert nicht
selten eine ordentliche Portion Mut,
denn es verlangt das Hinterfragen
von Bestehendem und zuweilen das
Neudenken der Dinge. Die Voraus-
setzungen fur Kreativitat sind eine
gute Intuition und Vorstellungskraft.
Ohne Fantasie ist Neues nicht denk-
bar, weshalb sie vielleicht der wich-
tigste Rohstoff fur die Zukunft ist. In
der Gestaltung meditativer Erfahrun-
gen durch kinstlerische Ausdrucks-
formen ruht die Mdglichkeit, die
Fantasie zu fdrdern, infolgedessen
Kreativitats- sowie Veranderungs-
prozesse anzukurbeln und somit der
Innovation das Tor zu 6ffnen.

Achtsamkeit und Innovation

Die Anregungen und die abschliel3en-
de Ubung dieses Beitrags erfordern
die Bereitschaft zu einer bewussten
Entschleunigung, ebenso wie der
kinstlerisch-kreative Akt an einem
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gewissen Punkt des Prozesses ei-
ne Art Absichtslosigkeit voraussetzt.
Im kreativen Prozess spielt oft auch
Nicht-Vorhergesehenes eine mal-
gebende Rolle und das Experiment
wie auch der Zufall bekommen ihren
Raum und ihre Zeit - wahrend in un-
seren Alltagssituationen zumeist ge-
regelten Ablaufen gefolgt wird. Der
vorab nicht beabsichtigte Zufall hat
schon zu manchen bahnbrechenden
Einfallen und Erfindungen gefuhrt.
Letztlich kénnen unerwartete Ereig-
nisse neue Wege erdffnen. Erneue-
rung fallt einem jedoch fir gewdhnlich
nicht einfach in den SchoRB. Sie erfor-
dert eine offene innere Grundhaltung
sowie die Bereitschaft, sich auf Neues
einzulassen, und sollte die Innova-
tionsidee einem tatsachlich einmal
zufallen, muss man sie auch als solche
erkennen kénnen.

Diese Fahigkeiten, die jedes Kind
wahrend des Heranwachsens natur-
gegeben in sich tragt, welche jedoch
im Laufe des Lebens leider allzu oft
verkimmern, mussen gepflegt, unter
Umstanden wieder erlernt und regel-
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Es ist paradox:
Achtsamkeit ist im
Grunde ganz einfach
und doch schwierig.

maRig geubt werden. Das kunstleri-
sche Tun, das vordergrandig nicht
durch Nutzen bestimmt wird und
dem Zufall Raum gibt, kann die daftr
notige, innere Freiheit schaffen, alte
Denkmuster aufbrechen, neue Denk-
weisen hervorbringen und schliel3-
lich Innovation ermdglichen, die sich
dann manifestiert, sobald aus dem
Zufall ein Nutzen entsteht. Dieses
vordergrindig Nutzlose muUsste also
vermehrt kultiviert werden. Doch,
wie eingangs bereits erwahnt, ist es
nicht so einfach, etwas vermeintlich
Nutzlosem Zeit zu widmen, wenn
es in unseren eng getakteten Ter-
minkalendern nur so wimmelt von
zweckdienlichen  Tatigkeiten, die
uns entweder privat oder beruflich
voranbringen sollen. Und bei all den
Dingen, die wir uns taglich auferle-
gen, sehen wir allzu oft den Wald vor
lauter Baumen nicht mehr, wie das
alte Sprichwort so treffend lautet.
Gerade deshalb ist eine liebevolle
Selbstfirsorge in Momenten der Ent-
schleunigung so wichtig und gesund.



In der Ruhe liegt die Kraft - die Kraft
zu einer kreativen und gesunden Le-
bensfuhrung, die Kraft zur Innovation
und Uberdies die Kraft zu einem so-
zialen Wandel. Beobachten wir die
Krisen unserer Zeit (die persénlichen
ebenso wie die globalen), wird deut-
lich: Erst ein entspanntes Gehirn ist
zu guten Leistungen und Entschei-
dungsfindungen fahig.

Das hohe Ziel eines gesellschaftlichen
Wandels kann sich erst aus der indivi-
duellen Veranderung vieler einzelner
Menschen ergeben. Uber voruberge-
hende Entspannung und kurzfristiges
Wohlbefinden hinausgehend sind
dafur dauerhafte und positive Veran-
derungen des eigenen Lebens nétig.
Geistige und koérperliche Entspan-
nung hervorzurufen, dabei den Ver-
stand und die Sinne gleichermalien
zu scharfen, um neue Ressourcen in
sich selbst zu aktivieren, kann anhal-
tendes persoénliches Wachstum und
nachhaltige Entwicklungsprozesse in
Gang setzen. Oft liegt es an unseren
inneren Widerstanden, wenn wir ein
Problem nicht von allen Perspekti-
ven beleuchten und als Folge davon
etwaige vorhandene Kreativitat im
Keim erstickt oder Innovationskraft
ins Leere verpufft. Meditativ-kreative
Praktiken sind bewahrte Methoden,
die Veranderungen in uns initiieren
kdnnen. Diese Praktiken, im Zeichen
der Achtsamkeit ausgefuhrt, erlau-
ben es uns, im besten Fall, das in uns
schlummernde Potenzial zu wecken
und vermehrt auszuschopfen.

Ein paar erlauternde Worte zur weit-
greifenden Begrifflichkeit der Acht-
samkeit, welche zuletzt zu einem
inflationar verwendeten Modewort
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avanciert ist, durfen an dieser Stelle
nicht fehlen. Denn wissen wir auch
wirklich, was Achtsamkeit bedeutet?

Achtsamkeit ist die Konzentration
auf den Augenblick in all seiner Ful-
le an Erscheinungen. Achtsamkeit
kann als die Geistesqualitat reinen
Gewahrseins bezeichnet werden.
Der Zustand des reinen Gewahr-
seins - einer bedingungslosen, ab-
soluten Aufmerksamkeit - bedeutet
die unverfalschte Wahrnehmung der
Dinge, so wie sie sind. Es erfordert ei-
niges an Ubung, in der Betrachtung
der Dinge nicht der allgemeinen Nei-
gung nachzugeben, diese mit unse-
ren Projektionen oder Erwartungen
zu Uberlagern, dabei keine Verglei-
che anzustellen und weder eine Aus-
wahl noch ein Urteil zu treffen. Es ist
paradox: Achtsamkeit ist im Grunde
ganz einfach und doch schwierig. Al-
lerdings lasst sich Achtsamkeit erler-
nen (und Uben z.B. - wie Sie in der
Frihjahrsausgabe lesen konnten -
mit der aktiven Meditations-Praxis
der Mandala-Kunst).

Regelmallig praktizierte Achtsam-
keit evoziert geistige Klarheit, die
den Wunsch nach Verantwortungs-
Ubernahme wecken kann. Eine Be-
wusstwerdung der Verantwortung
fur die eigene Sicht auf die Welt
und die Spuren, die wir Zeit unseres
Lebens hinterlassen, bedeutet
echteVeranderung.InderVerbindung
von Achtsamkeit und Innovation liegt
daher die Kraft eines nachhaltigen
Fortschritts - denn die Losung zahl-
reicher Probleme liegt nicht in der
Schnelligkeit, sondern in einer acht-
samen Langsamkeit.
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Mag.? Lea Stoll, MA studierte Kunstge-
schichte und InterMedia Design. Acht-
samkeit, Meditation, Yoga und verschie-
dene Kreativitatstechniken gewannen
im Laufe der Jahre zunehmend an Be-
deutung in ihrem Leben. Sie ist davon
Uberzeugt, dass sich aus einer kultivier-
ten Gelassenheit heraus intuitiv-kreative
Ausdrucksformen offenbaren, die nach
und nach auch das Alltagsleben berei-
chern. Mittels ihrem Herzensprojekt
YOGA ART mochte sie ihre Erfahrungen
mit Yoga und Kunst weitergeben - in der
Hoffnung, Menschen auf ihrem Weg zu
inspirieren.

www.yoga-art.studio




ZEIT FUR MICH mit
SKETCHNOTES im Sommer

Diese Achtsamkeitsibung kombiniert
die Kraft der Introspektion mit den Vor-
ziigen der sogenannten Sketchnotes.
Diese Methode grafischer Aufzeichnun-
gen ist eine dynamische und kreative
Moglichkeit, um Ideen, Gedanken sowie
Gefuhle visuell darzustellen. Rasche
Skizzen, Symbole und handschriftliche
Notizen werden miteinander zu einer
pragnanten Darstellung von Ideen oder
Konzepten verwoben. Sketchnotes
eignen sich insbesondere dazu, kom-
plexe Zusammenhange sichtbar zu
machen und kénnen der Kultivierung
naturlicher Innovationsprozesse dien-
lich sein. Diese aus Worten und Bildern
bestehenden, oft auch mit Humor und
Metaphern gespickten Informationen
zeichnen sich durch ihre lebendige und
farbenfrohe Natur sowie durch die Ver-
wendung verschiedener Zeichentechni-
ken aus. Dabei geht es nicht um kunst-
lerische Perfektion, sondern vielmehr
darum, Inhalte auf eine persoénliche,
einpragsame Weise auszudricken und
diese auch fir andere verstandlich auf-
zubereiten.

Mit der folgenden Anleitung kénnen Sie
anhand einer eigenen Sketchnote® das
Thema Innovation fiir lhre individuelle
Lebensflihrung erforschen und sich der
Frage widmen, wie Sie sich ein innovati-
ves Leben vorstellen.

ANODNARNNNNNNNDN
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ANLEITUNG

* Vorbereitung der Materialien
Bevor Sie beginnen, legen Sie alle fur
die Ubung nétigen Materialien bereit:
+ Bleistift und Radiergummi
« Stifte in verschiedenen Farben
und Starken
+ Lineal (optional)
+ Papier oder Skizzenbuch (falls sie
nicht in das Magazin zeichnen mdéchten)

* Ankommen im Hier und Jetzt

Begeben Sie sich an einen ungestorten
Ort. Versetzen Sie sich in den ruhigen
Zustand eines weiten Bewusstseins.
Atmen Sie ein paar Mal tief durch und
richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf
den gegenwartigen Moment. Lassen Sie
alle ablenkenden Gedanken verblassen
und konzentrieren Sie sich ausschlieR3-
lich auf die anstehende Aufgabe.

* Kontemplation

Reflektieren Sie Uber Innovation und
denken Sie dartUber nach, was diese fur
Sie bedeutet. Denken Sie an Momente,
in denen Sie sich fur Innovationen be-
geistern konnten oder sich zu neuen
Denkweisen inspiriert fiihlten. Tauchen
Sie in die Erinnerung an diese Erlebnis-
se ein und befllgeln Sie damit lhre kre-
ative Energie.

* Visualisierung

Schlie3en Sie Ihre Augen, stellen Sie sich
selbst als eine innovative Person vor
und vertiefen Sie sich in diese Vision.
Welche Eigenschaften besitzen Sie? Wie
denken und handeln Sie? Wie gehen Sie
mit der Umwelt und lhrem sozialen Um-
feld um? Fuhlen Sie sich in dieses inno-
vative Selbst ein. Spuren Sie die Begeis-
terung, die damit einhergeht.

1) Durch die Kombination von Bild und Text erleichtern Sketchnotes das Verstandnis und das Erinnern von Informationen. Die
wichtigsten Merkmale sind: die Verwendung von Symbolen (oder Icons) sowie eine visuelle Hierarchie, durch die Anordnung der
verschiedenen Elemente fir einen logischen Lesefluss - mithilfe der Typografie (z.B. unterschiedliche Schriftgréf3en, Farben, Stile
usw.) oder auch diverser Umrandungen bzw. Rahmen (visuelle Begrenzungen einzelner Abschnitte).



e Strukturierung

Vor dem eigentlichen Zeichnen ist es
ratsam, sich eine grobe Struktur zu
Uberlegen - welche Elemente mdchten
Sie einbeziehen und wie soll deren An-
ordnung aussehen? Sie kénnten zum
Beispiel eine Mindmap erstellen oder
eine Liste mit Stichpunkten anlegen.

* Skizzieren der Vision

Offnen Sie Ihre Augen und beginnen
Sie, lhr innovatives Selbst auf dem Pa-
pier zu skizzieren. Verwenden Sie Sym-
bole, Bilder und Worte, die lhre Vision
darstellen. Sobald Sie mit der groben
Skizze zufrieden sind, kdnnen Sie Text-
erganzungen vornehmen, Farben und
Details hinzufigen, um lhre Ideen zu
unterstreichen und wichtige Elemente
hervorzuheben.

¢ Erforschen von
Innovationspotenzialen

Erstellen Sie um lhre zentrale Skizze
herum weitere Skizzen oder Mind-
map-Zweige, um verschiedene Facetten
der Innovation zu erkunden. Denken Sie
an Bereiche in Ihrem Leben, in denen
Sie ein innovatives Denken suchen -
Beziehungen, Karriere, Freizeitgestal-
tung usw. Halten Sie SchlUsselwdrter,
Konzepte oder Bilder fest, die mit jedem
Bereich in Verbindung stehen.

* Reflexion

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit,
um Uber das, was Sie gezeichnet haben
und die Ideen, die lhre Sketchnote her-
vorgebracht hat, nachzudenken. Stellen
Sie sich erneut die Frage, was Sie sehen,
wenn Sie sich ein innovatives Leben
vorstellen und welche Schritte Sie un-
ternehmen kénnen, um lhre Vision zu
verwirklichen. Uberlegen Sie, wie Sie
Innovation bewusster in lhr Leben inte-
grieren kénnen. Setzen Sie sich eine Ab-
sicht, die Ihr Engagement fUr die Forde-
rung von Innovation in lhnen selbst und
in Ihrem Umfeld zum Ausdruck bringt.
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* Kultivieren einer innovativen
Denkweise

Schreiben Sie zu jedem Bereich Affir-
mationen oder Aussagen, die eine in-
novative Denkweise férdern konnten;
wie z. B.: Ich bin neugierig und erkunde
neue Mdoglichkeiten oder Ich sehe Heraus-
forderungen als Chancen fiir Wachstum.
Diese Affirmationen sollten Sie dabei
unterstitzen, Ihre Denkweise auf neue
Méglichkeiten und Handlungsspielrau-
me auszurichten.

* Dankbarkeit und Wertschatzung
zum Abschluss
Drticken Sie Ihre Dankbarkeit fur diese
achtsame Erkundung und die kreativen
Erkenntnisse aus, die Sie gewonnen ha-
ben. Nehmen Sie sich einen Augenblick
Zeit, um lhre Bemuhungen, das Poten-
zial fur Wachstum und Innovation in |h-
rem Leben zu wurdigen. SchlieRen Sie
die Ubung mit einem Gefuhl der Zufrie-
denheit ab und nehmen Sie den Impuls,
Ihre Ideen zum Leben zu erwecken, mit
in Ihr Alltagsleben.

Denken Sie daran, dass diese Ubung
eine innere Reise ist, geniel3en Sie den
Prozess und lassen Sie lhrer grenzen-
losen Fantasie freien Lauf!l Es gibt
keine strengen Regeln oder Stan-
dards, die Sie befolgen mussen. Ex-
perimentieren Sie mit verschiedenen
Zeichenstilen, Techniken und Farben,
um einen Ansatz zu finden, der fur Sie
am besten funktioniert. Ziel ist es, eine
visuelle Darstellung zu schaffen, die
das Wesentliche des Inhalts einfangt
und lhr Verstandnis und lhr Erinne-
rungsvermogen an die Informationen
verbessert.

Viel Freude beim Ordnen lhrer Ge-
danken, Gefuhle und Ideen! Viel Spaf3
beim Tufteln, Schreiben und Zeichnen!
Und vor allem viel Mut und Zuversicht
fur die Realisierung lhrer personlichen
Innovationen!
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*Verwenden Sie dieses Augensymbol als erstes Element Ihrer Sketchnote, um allméhlich Ihre Ideen zu visualisieren.
Welche Innovationen méchten Sie in Ihrem zukiinftigen Leben sehen? ...

,YOU may say I'm a dreamer
But I'm not the only one

| hope someday you'll join us
And the world will live as one”

- John Lennon, Imagine, 1971

o) Sie sind auf Instagram aktiv?
O Dann freuen wir uns, wenn Sie uns folgen und Ihre Sketchnotes mit uns teilen:
#meditativkreativ #meditativkreativeauszeit @bewusstseins.stifter @yogaart.studio




