Fragestellung

Wie kann ich aus der Reflektion
meiner Arbeit anhand von Ausnahme-
zustanden und Erfahrungen aus

den Selbstexperimenten Méglichkeits-
raume schaffen, in denen ein
Flowzustand fur mich und andere
begunstigt werden?

Anna.R.Stoffel
Staffelstrasse 13

8045 Zurich
info@purekreativitaet.ch
079 209 27 31

Matrikelnummer 02-291-573

Studiengang

Zurcher Hochschule der Kunste
Zentrum Weiterbildung

MAS Creative Practice

Mentoren
Gabrielle Schmid
Markus Ort

Datum der Abgabe
29.10.2021






1 Mit der abwechslungsweise verwendeten weiblichen oder mannlichen Form
sind immer alle Geschlechter gemeint.

Abstraet

Wenn ich im Flow bin, bin ich versunken in meinem Tun. Eins mit meinem Tun. Zeitversunken. Abgetaucht.
Ich merke nicht ob der Zustand 3 Minuten oder 30 Stunden dauert. Ich habe keinen Hunger oder Durst.
Mude schon gar nicht. Es ist als wirde ES tun. Nicht ich. Wirklich ES.

Arbeiten, die in einem Flow entstanden sind — sind immer sehr gute Arbeiten. Flowzustdnde machen auch
sUchtig. Es sind sehr starke Momente. Orgasmusahnliche. Mit viel gutem Gefuhl. Vielleicht sogar die Motiva-
tion jeder Kunstlerin', jedes Kreativen, jeder Gestalterin moglichst viele Flowaugenblicke erleben zu durfen.
Ein Rezept zu finden, wie man ein Schaffensrausch provozieren kénnte — davon hat jede Kreative wahrschein-
lich schon getrdumt.

In einem autoethnografischen Zugang nutze ich meine kinstlerische, kreative Arbeit als Spiegel und reflek-
tiere ich mich dabei, um Strukturen oder Muster zu finden, die mir einen Méglichkeitsraum fur einen Flow-
zustand eroffnen.

Ich personlich glaube, dass Flowmomente/Kreativitat sehr stark mit mir selber, mit meinem Inneren zu tun ha-
ben. Mit meiner Haltung. Aus friheren Weiterbildungen und Reflektionsarbeiten weiss ich — dass dabei fur
mich die &ussere, unvorhergesehene Ausnahme eine zentrale Rolle spielt. Hier versuche ich von der dus-
seren Ausnahme zu meinem Inneren vorzustossen und so neue Erkenntnisse Uber mich - und dabei
mehr Zugang zu Moglichkeitsraumen, die einen Flowzustand eréffnen kdnnen — zu finden.

Hier lege ich den Fokus (Thesisfrage): Wie kann ich aus der Reflektion meiner Arbeit anhand von Aus-
nahmezustidnden und Erfahrungen aus den Selbstexperimenten, Méglichkeitsraume schaffen, in
denen ein Flowzustand fiir mich und andere begiinstigt werden?

Den Einstieg in das Thema habe ich Uber Gespréche - die ich mit verschiedenen Persdnlichkeiten, die in ir-
gendeinem Kontext mit Flowmomenten stehen - erhalten. Meine Masterthesis besteht aus 3 ergebnisoffenen
Selbstexperimenten:

Selbstexperiment 1 = Grundlage

Die neue Reflektion des Werks *Zeichnen als performativer Akt* (entstanden im CAS Arts and Design in Prac-
tice, zhdk) beleuchtet vor allem das Entstehungsumfeld und sucht dort nach unvorhergesehenen Ausnah-
men. In der Einladung der Galerie Cularta zur Wanderausstellung *Viva Flurin® — in der das Werk *Zeichnen
als performativer Akt* ausgestellt wurde — reflektiere ich auch das 2020/21 und die Schaffensblockade. So-
zusagen die Umkehrung des Flowzustandes.

Selbstexperiment 2
Berlin. Der dreieinhalb wochige Aufenthalt in Berlin ist aus den Learnings des Experiments 1 entstanden.
Das Dranbleiben durfen Uber langere Zeit hat mir nochmals tiefere Erkenntnisse gebracht.

Selbstexperiment 3

Die Creative-Sparring-Session (neuer Dienstleistungszweig meiner Unternehmung pure.) mit einem Kun-
den in einem Kreativteam beleuchtet nebst dem eigenen Ich auch die Zusammenarbeit mit anderen Krea-
tiven und den gemeinsamen Flowmomenten.

Mit meiner Arbeit konnte ich bestatigen, dass aussere, unvorhergesehene Ausnahmen flr mich ein Méglich-
keitsraum fur einen Flowmoment eréffnen kdnnen. Dass dabei die Ausnahme nur der Katalysator zur un-
endlichen Freiheit ist — war mir neu. Und eine grosse persdnliche Erkenntnis. Nebst vielen anderen.

Hatte ich diese Erkentnis friher gehabt — so hétte ich mich im Selbstexperiment 3 anders verhalten. Ich hoffe,
dass meine Arbeit viele Kreativen und Gestalterinnen inspiriert auch an sich selber zu arbeiten. Die M6g-
lichkeit dies tber die eigene Arbeit zu tun, hat mir sehr geholfen tiefer in mich blicken zu kénnen.

Ich winsche allen, die diese Arbeit lesen, viel Inspiration und Mut zu den eigenen Themen und den eige-
nen ldeen zu stehen. Zu sich selber zu stehen. Sehr viel Mut.




Inhal(

Abstract

Einleitung
7 Von den plagenden Fragen zur Flowsucht
7 Von Weiterbildungen und Selbstfindung
8 Aufbau der Thesis

Grundlage
11 Gesprache: Von der Inspiration zur Krise
11 Erkenntnisse

Mein erstes Selbstexperiment: Zeichnen als performativer Akt
12 Von dem Entstehungsprozesses und dem nachtraglichen Gesprach mit dem Modell
15 Erkenntnisse
18 Von der Ausstellungseinladung zur Flow- und Schaffensblockade
20 Erkenntnisse

Hauptteil
Mein zweites Selbstexperiment: Berlin
23 Von der Méglichkeit zum wirklich Machbaren
24 Von der konstruierten Ausnahme zum Flow-Tod
25 Vom Zulassen zum Schaffensrausch
28 Erkenntnisse

Mein drittes Selbstexperiment: Creative-Sparren
30 Von dem langersehnten Creative-Sparren zur verpassten Moglichkeit
31 Von den reflektierenden Gesprachen zur Analyse
33 Erkenntnisse

Schluss
35 Von dem kurzen Ruckblick der Thesis zu den Schlussfolgerungen

Ausblick
37 Von den eigenen Themen zum Mut und zur Inspiration

Anhang
41 Begrifflichkeiten
42 Gesprache (Arbeitsgrundlage)
46 Literaturverzeichnis
46 Abbildungen
46 Dank
47 Aufwand und Umfang
49 Eidesstattliche Erklarung
50 Impresum

Bilder im losen Anhang



Von
den plagenden Fragen
zur Flowsucht

Seit Ende 1992 arbeite ich selbstéandig. Mit meinem kleinen Un-
ternehmen: pure. Begonnen als klassiche Grafikerin, zur Art Di-
rectrice (Uber die Architektur), wurde ich immer mehr zur Creati-
ve-Sparring-Partnerin, Ideeninputerin, Ausstellungsgestalterin.
Macherin. Und auch immer mehr Kinstlerin. Ich bin ein Sowohl-
Als-Auch-Mensch.

Im Erarbeiten meines Unternehmerhandbuchs. Der Projektar-
beit des CAS Creationships — habe ich anhand einer Swot-
Analyse und einer tiefen Reflektion meines Tuns und Seins he-
rausgefunden, dass mein USP die Kreativitat ist. Kreativitat
und Flow gehéren zusammen. Im Alltag entstehen gute Arbei-
ten. Im Flow sehr gute. Im Flowzustand vergesse ich alles um
mich herum. Zeitvergessen. Ohne Gefuhl fur Grundséatzliches
wie Hunger, Durst oder Mudigkeit. Ich habe das Gefuhl zu flie-
gen. Es arbeitet. Nicht ich arbeite — es ist wirklich mehr ein ES
arbeitet.

Vielleicht wird man auch flowsulchtig, wenn man Tag fur Tag
kreativ arbeitet. Ist es dieser unglaublich schéne Moment, der
zur Motivation fiirs Weitermachen wird? Ahnlich eines Orgas-
mus. Oder ist es das schlechte Gewissen — einem Kunden eine
Arbeit, die nicht im Flow entstanden ist — zu *verkaufen*. Oder
ist es wie Mihaly Csikszentmihalyi auch schon sagte:

«Alles rein egoistisch» [...] (Mihaly Csikszentmihalyi 2019, Das
Flow Erlebnis).

Aus der Projektarbeit des CAS Arts and Design in Practice:
Zeichnen als performativer Akt — welche hier nebst den Inter-
views auch die Grundlage des MAS bildet — hatte ich heraus-
gefunden, dass der Ausnahmezustand flir mich wichtig ist. Der
aussere, unvorhergesehene Ausnahmezustand. So nutze
ich meine Masterarbeit, um mich noch intensiver mit der Frage-
stellung zu beschéftigen: *Wie kann ich aus der Reflektion mei-
ner Arbeit und anhand von dusseren Ausnahmezustande Mdg-
lichkeitsrdume schaffen, in denen ein Flowzustand flr mich und
andere begunstigt werden?*

Dabei stelle ich mich — als Kreative — in den Mittelpunkt und ar-
beite mit einem autoethnografischen Zugang am Thema.

Ursprunglich war die Masterarbeit nicht so geplant. Die gefuhr-
ten Interviews haben mich in eine tiefe Krise gesturzt. Im Mo-
ment interessiert mich der innere Prozess mit mir selbst sehr.
Ich sehe die Chance, meine Arbeit hierflr als Spiegel, als Pro-
zesshelfer/als Katalysator und als Manifest zu nutzen. Es inter-
essiert mich an meiner Haltung. Meiner inneren Haltung zu ar-
beiten. Und so — durch den &usseren, unvorhergesehenen Aus-
nahmezustand — zu einem Mdglichkeitsraum fUr einen Flowmo-
ment zu kommen.

An dieser Stelle bedanke ich mich sehr bei meinem Mentor.
Dass er erkannt hat, wie ich meine Arbeit drehen kann, um an
dem Prozess gut wachsen zu kénnen.

Von
Weiterbildungen zur
Selbstfindung

Auf meinem beruflichen Weg suchte ich immer wieder neue
Herausforderungen. Mein Wissen gentgt mir nie. In der Aus-
stellung von Alexey Brodovitch lernte ich den Begriff der «le-
benslangen Selbstbildung» [...] (Alexey Brodovitch, Museum
fur Gestaltung, Toni, Juni 2021) kennen. Darin finde ich mich sel-
ber sehr. Ich habe einen grossen Drang weiterzukommen. Still-
stand ist fur mich unmoglich. Dazu gehért auch das Arbeiten an
mir selber. Das Erhalten von Wissen. Das Forschen und Reflek-
tieren. Die Fragen Uber die Entstehung von Ideen, Uber das Le-
ben und Arbeiten als Kreative, Uber das Erhalten der Kreativitat
bis zur Férderung dessen, und das Offnen von Méglichkeitsréu-
men fUr Schaffensrdusche, Uber das Fihren von Anderen, von
Unternehmungen und mich selber — faszinieren mich sehr.

Die Reise dureh meine drei
CAS’swar auch cine Reise zu
mir selber.

Im ersten CAS: Art Direction (HSLU) — lernte ich viel Hand-
werk. Briefings, Konzepte, Kreativitatstechniken, Projektmana-
gement und und und. Ich war mir noch unsicher, wie ich M&g-
lichkeitsraume zur Férderung von Kreativitat schaffen konnte.
Wir arbeiteten oft mit Kreativitditsmethoden. Die funktionierten.
Meistens. Mich interessierte aber schon damals mehr der An-
sat, ob Kreativitat/Flow nicht auch mit dem eigenen Ich zu tun
hat. Mit dem eigenen Inneren. Der inneren Ruhe.

Schon da Uberlegte ich mir, ob Kreativitat nicht mehr eine Art
Haltung ist. Der Gedanke war da. Ich wusste aber noch nicht
S0 recht, was damit anzufangen. Zwischen diesem ersten Ge-
danken und meiner Masterthesis hier liegen 11 Jahre.

Im CAS Arts and Design in Practice entwickelte ich — aus
dem beim schottischen Kinstler Andrew Ward gelernten (blind
zu zeichnen) — meine eigene Zeichnungsmethode: Zeichnen
als performativer Akt. Hier reflektierte ich das erste Mal wissent-
lich einen Flowzustand. Erst spéater habe ich gemerkt, dass die
Ereignisse sozusagen hinter den Kulissen und um den Schaf-
fensrausch ebenso spannend waren. Wie der Flow selber. Ich
gehe im Kapitel *Grundlagen* genauer darauf ein.

Und dann belegte ich das CAS Creationship und lernte sehr
viel Uber mich selber. Nebst dem Unterrichtsstoff Uber Kreativi-
tét, kreatives Coaching, Methoden, ...

Mein *Sammelsurium Wissen* — wie ich es anfangs des Crea-
tionship genannt hatte — ist eine Bereicherung fur meine Krea-
tivitat. «Jedes Wissen erdffnet Moglichkeitsraume zur Forderung
von Ideen. Kreativitat basiert auch immer auf Wissen. Und auf
Mut zu den eigenen Ideen zu stehen und sie auszusprechen.»
[...] (Wie entsteht Kreativitat im Gehirn (0.J.), abgerufen am
22.6.2021 unter https://www.newsaktuell.de/blog/wie-kreativi-
taet-im-gehirn-entsteht/)



In meiner Projektarbeit habe ich mich intensiv mit der Positionie-
rung meinem Unternehmen pure. beschéftigt. Die Swot-Ana-
lyse und das Reflektieren und Analysieren meines Tuns und
Seins haben geholfen mein USP herauszufinden: Die Kreativitat.
Und auch da habe ich mich noch intensiver gefragt: *Wie kann
ich meine Kreativitat bewahren? Steigern? Wie kann ich mehr
in einen Flow kommen? Und so mein Potential noch mehr aus-
schdpfen? Und kann ich andere Menschen auch mit in ein Flow-
zustand nehmen?*

Langsam begannen meine Uberlegungen der letzten Jahre mit-
einander zu verschmelzen. Das Reflektieren des eigenen Tuns,
neue Fragestellungen, meine Positionerung. Wie hangt die eige-
ne Kreativitat mit dem eigenen Ich zusammen? Und was kann
ich daraus lernen, um mehr im Flow zu sein. Ich entschied mich
fUr die Masterarbeit um mich darin zu vertiefen. Mir Zeit gébnnen
zu durfen fUr diese Reflektionsarbeit.

Im ganzen letzten COVID-Jahr habe ich nochmals sehr viel Gber
mich und das Ausschopfen meines Potentials, meiner Kreativi-
tat gelernt (auch sehr viel Personliches). Ich befand mich in ei-
ner Schaffens-/Flowblockade. Sozusagen das Umkehrte des
Flows. Nichts ging mehr. Diese intensive Phase hat viel dazu
beigetragen, mich mit mir selber zu beschéftigen. Den Weg
aus der Blockade zu finden. Und daraus wertvolle Erkennt-
nisse zu gewinnen.

Darum findet diese Phase hier auch einen Platz.

Vom Aufbau
der Thesis

Aus friheren Reflektionsarbeiten habe ich herausgefunden, dass
der dussere Ausnahmezustand flr mich ein sehr wichtiger Be-
standteil firs Offnen eines Maglichkeitsraums fiir einen Flowzu-
stand ist. Dies wollte ich préziser erforschen. Um so auch Flowzu-
sténde provozieren zu kdnnen. Und dadurch mein Potenzial noch
besser ausschopfen zu kénnen.

Far mich.

Fdr andere.

Ich habe mich fUr drei ergebnisoffene Selbstex-
perimente, Gesprache und Reflektionen aus der
Zeit 2020/21 entschieden:

- Zwolf Gesprache
mit Personlichkeiten aus verschiedensten
Branchen. Immer in Kontext mit dem Flow

- Das erste Selbstexperiment = Grundlage
Neue Reflektion des Werks *Zeichnen als
performativer Akt* mit dem heutigen Wissen
Einladung der Galerie Cularta zur \Wander-
ausstellung *Viva Flurin* trotz Schaffens-
blockade
2020/21

- Das zweite Selbstexperiment = Berlin
3.5 wdchiges Studium an der
SIF Free Academy of Art in Berlin

- Das dritteSelbstexperiment = Creative
Sparring
Creative-Sparring-Session mit einem Kunden
in einem Kreativteam

Die Gesprache

Bevor ich mit der Reflektionsarbeit und den Selbstexperimenten
begann, flhrte ich zwolf Gesprache (zufallig zwolf) mit Persén-
lichkeiten aus verschiedensten Branchen, die irgendwie in einem
Zusammenhang mit einem Mdoglichkeitsraum fur ein Flow stan-
den. Diese Gesprache halfen mir, einen Umgang mit dem Thema
zu finden. Diese unterstlitzten mich auch meine Thesisfrage zu
schéarfen und die Thesisform zu &ndern. Sie nutzten mir durch ei-
nen autoethnografischen Zugang an meine Arbeit zu gehen.

Das erste Selbstexperiment:

Bildet auch die Grundlage zur Thesis

Wenn ich mich an eines meiner stérksten Flowmomente der letz-
ten Jahre erinnere, so ist es sicher der Moment in dem das Werk
*Zeichnen als performativer Akt* entstand, ein sehr starker Mo-
ment. Die Arbeit entstand in Zusammenarbeit mit meinem Mo-
dell. Ich spreche hier sehr gerne von einer Zusammenarbeit. Co-
Creation. Das Modell selber hat ebenso viel zum Werk beige-
tragen, wie ich als Zeichnerin. Und wir durften beide einen sehr
starken Flowmoment erlebt.

Darum habe ich entschieden, diese Arbeit auch als Grundlage
fur die Thesisarbeit zu wahlen:

Wie genau wurde der Moglichkeitsraum fur diesen Flowzustand
geoffnet? Gab es hier eine dussere Ausnahme? Gab es Uberhaupt
einen Ausnahmezustand? Und wie ist es uns gelungen, dass bei-
de gemeinsam einen Flowmoment erleben durften?

Die Einladung der Galerie Cularta und die Reflektionen der Zeit
2020/21

Anfangs 2021 wurde ich von der Galerie Cularta, Laax zur Wan-
derausstellung *Viva Flurin*, zum 150 jahrigen Geburtstag des
romanischen Poeten und Schriftstellers — eingeladen.

Da zu der Zeit mein ganzes Sein eine Ausnahme war und ich
in einer Schaffensblockade steckte, reichte ich eines der Zeich-
nungen aus dem Projekt *Zeichnen als performativer Akt* flr die
Ausstellung ein und reflektiere auch diese Zeit. Nattrlich in der
Hoffnung, auch hier Erkenntnisse zu finden.

Das 2020/21 was flr mich eine sehr spezielle Zeit. Covid hat mich
erschuttert. Covid hat mein ganzes Leben durchgeschittelt. Aber
nicht nur. Das ware nicht fair dem Virus, die Schuld flr das ganze
Schitteln zu geben. Irgendwie war die ganze Zeit ein Ausnah-
mezustand fur mich. Ich hatte eine Schaffensblockade. Daher
habe ich auch Teile und Erkenntinisse aus diese Zeit in die Thesis-
arbeit einfliessen lassen, sofern die Erfahrungen etwas mit Flow-
momenten respektive einer Arbeits- oder Flowblockaden zu tun
hatten.

Das zweite Selbstexperiment:

Berlin.

Hier wollte ich die Erkenntnisse aus dem Grundlagenprojekt nut-
zen. Und ein Ausnahmezustand provozieren: Neue Stadt, frem-
de Menschen, neue Schule. Dabei versuchte ich mich selber zu
Uberlisten um so einen Mdéglichkeitsraum zu schaffen. Ich war im
Juni 2021 fur 3.5 Wochen in Berlin, um kiUnstlerisch zu arbeiten.

Das dritte Selbstexperiment:

Creative-Sparring-Session

Moglichkeitsraume fur einen Flowzustand fir mich und andere.
In einer Creative-Sparring-Session mit einem Kunden und einem
Kreateam versuchte ich meine Erkenntnisse aus den Selbstex-
perimenten eins und zwei einfliessen zu lassen. Und so fur mich
und andere einen Mdglichkeitsraum fur einen Flow zu schaffen.
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Gesprache:
Von der Inspirationssuche
zur Krise

Ich flhrte zwolf Gesprache.

Zufallig zwaolf. Mit Persdnlichkeiten, die irgendwie im Kontext mit
dem Flow/Mbglichkeitsraum flr einen Flowmoment standen.
Durch die Gesprache wollte ich einen Zugang zum Thema fin-
den.

Dabei wollte ich herausfinden, ob andere Menschen ein Re-
zept gefunden hatten flrs Erdffnen eines Moglichkeitsraums flr
einen Flowmoment.

In den Gesprachen kamen wir auch zum Thema Ausnahmezu-
stand Uber das Einnehmen von ... oder den eigenen Kdrper er-
fahren. Ich sprach auch sehr lange mit einer Arztefreundin Uber
wahrnehmungserweiternde Substanzen. Und wie auch Uber
den eigenen Korper ein Ausnahmezustand entstehen konnte:
Schlafentzug, Hungern, Schmerz, etc. Das wird/wurde von ei-
nigen Personlichkeiten ja schon immer gemacht: Wie zum Bei-
spiel von Charlotte Hug, Marina Abramovic, Steve Jobs, Frida
Kahlo, ...

Um nur einige zu nennen.

Im Moment war flr mich klar, dass ich diesen Weg nicht gehen
wollte. Nicht gehen konnte. Ich wollte meinen Kdrper nicht stra-
pazieren.

Nicht jetzt. Nicht in dieser Phase (siehe auch 2020/21).

Korperlicher Schmerz begleitete mich schon immer. Leider. Zum
Glick nichts Tragisches. Aber immer wieder. Seit Geburt. Es war
und ist fir mich nicht selbstverstandlich, keine Schmerzen zu
haben. Schon als Kind musste ich einen Weg finden, um mit
Schmerzen umzugehen. So haben Gesundheit, mein Kdrper ei-
nen sehr hohen Stellenwert. Respekt. Frida Kahlo sagte einmal,
dass sie dem Schmerz durch das Malen einen Sinn gab. Viel-
leicht wurde auch meiner nur durch das Zeichnen ertragbar. Ich
hatte schon friih gelernt, Schmerzen zu transformieren.
Seelischen. Kdrperlichen. Das konnte ich gut.

Jetzt wollte ich versuchen, vom Ausseren, Unvorhergesehenen
zu meinem Innersten zu finden und so einen Méglichkeitsraum
flr den Flowzustand entwickeln.

Hier in meiner Thesis wollte ich dies erforschen.

Ich wollte bei meinem Thema *dem zufalligen, dusserlichen
Ausnahmezustand* bleiben. Ich wollte meinem Geflhl, dass
Kreativitat/Moglichkeitsraum fur einen Flowzustand mit der in-
neren Haltung zu tun hat, nachgehen. Auf der Suche nach dem
Moglichkeitsraum im Ausnahmezustand fur einen Flowmoment,
wollte ich mich mit mir und mit meinem Innersten beschéftigen.

Die Gesprache sind im Anhang abgebildet. Aus Diskretionsgrin-
den habe ich die Namen und die Gesprachsinhalte voneinan-
der getrennt.

%

Erkenntnisse

Die Gesprache zeigten mir, dass alle irgendwie auf der Suche
nach Inspiration/Flow sind. Und alle irgendwie einen anderen
Zugang dazu haben. Vielleicht ist sogar der Flowzustand nicht
immer fUr alle das Gleiche. Die Gesprache und die vielen Dis-
kussionen zum Thema haben mich verwirrt, inspiriert aber auch
sehr bestarkt, mich nicht von meiner Idee abbringen zu lassen.

Ich wollte versuchen, die dusseren Ausnahmen furs Finden ei-
nes Moglichkeitsraums nutzen und mir selber dabei ndher zu
kommen. Und so auch Flowmomente provozieren zu kdnnen.

a point

Jetzt war mir noch klarer:

Ich wollte an der Haltung

an der inneren Haltung und am
ausseren, zufélligen
Ausnahmezustand arbeiten

11
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Grundlage

Mein erstes Selbstexperiment:
Zeichnen als performativer AKt

Von dem

Entstehungsprozess

und dem nachtraglichen Gespréach
mit dem Modell

Das gewahlte Werk ist in einem der starksten, intensivsten
Flowmomente entstanden. Im Kontext mit dem CAS Arts and
Design in Practice habe ich den Schaffensrausch und Entste-
hungsprozess damals reflektiert und beschrieben. Mit der neuen
Erkenntnis, dass fur mich der Ausnahmezustand ein Mdglich-
keitsraum fUr einen Flow 6ffnen kann — war ich Uberzeugt, dass
im Prozess etwas Unvorhergesehenes gewesen sein musste.
So wallte ich nicht das Projekt selber, sondern das Drumherum
préziser anschauen und analysieren. Das Projekt bildet so eine
sehr gute Ausgangslage. Warum war es mir/uns maglich, in ei-
nen so starken Flowmoment zu kommen?

Wie kam der Moglichkeitsraum zu stande?

Was war die Ausnahme?

Das Ungeplante?

Unvorhergesehene?

Ein Auszug aus der damaligen Projektdokumentation zur
Erkldrung eines Flowmomentes:

...Diese Art von Zeichnen ist nicht ein Arbeiten mit Modell im
klassischen Sinne. Sondern eine gemeinsame Grenzerfahrung.
Ein Uberwinden von Raum und Kérper. Ein Tanz mit Zeichnen.
Ein Zeichnen mit Tanz. In der Bewegung findet sehr viel mehr
Ausdruck statt. Viel mehr Kraft und Emotionen. Es ist ein sich
aufeinander einlassen, ein Miteinanderwirken. Eine Suche. Wo
beginne ich, wo das Modell, der Raum. Wo sind Grenzen, wo
meine Grenzen. Nahe und Distanz. In voller Konzentration, zeit-
vergessen. Beim Zeichnen bin ich immer mit den Augen beim
Modell. Ich zeichne sozusagen blind. Diese Art zu arbeiten hat-
te ich beim Kunstler Andrew Ward gelernt. Dadurch ist es mir
maglich, sehr schnell zu arbeiten (hastig) und mit dem Stift den
Bewegungen zu folgen und mit den Augen beim Modell zu blei-
ben.

Ein Tanz in einem grossen Raum
mit lauter Musik
in 5 Phasen.

Phase 1

Vorbereiten. Papiere zuschneiden. Verschiedene Papiere. Stifte. Kohlestifte. Einzeichnen. Kleiner.
Klein. Finden. Zu sich finden. Zueinander finden. Kennenlernen. Erkennen. Erfassen. Schichtern.
Konzentriert. Kontemplation.

Phase 2
Abtasten. Offnen. Sich trauen. Sich was zutrauen. Sich einlassen. Aufeinander sich einlassen. Wo
beginnt der Mensch. Grenzen suchen. Grenzerfahrungen. Nahe. Distanz. Interaktion.

Phase 3
Zeichnen wird kdrperlich. Kérperlich wachsen. Bewegung fliesst. Selber zum Akt werden. Mut zur
Expansion. Noch grésser. Schneller. Bewegender. Expansion.

Phase 4

Grenzen sprengen. Grenzerfahrung. Metaphysischer Raum. Papier ist nicht mehr relevant. Akt des
Zeichnens in das Kérperlose sprengen. Uberschreiten des physikalischen Raums. Eins werden.
Erweiterter Korper. Erweiterter Raum. Dimensionsverschoben. Grenzenlos. Gross. Bewegend.
Schnell. Hastig. Orgasmusahnlich. Extase.

Phase 5
Zurtickkommen. Zur Ruhe kommen. Besinnlich. Ausatmen. Was ist entstanden. Vom Aktivisten zum
Zuschauer. Reflektion.
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Mein Modell und ich durften flr diesen Prozess das Fotostudio
eines befreundeten Fotografen nutzen.

Circa 200 m? leeren Raum. Samstag gegen Abend. Ich wollte
unbedingt grossformatig arbeiten. Ich klebte grosse Blatter an
die Wand und begann, mit Kohle zu zeichnen. Schnell merkte
ich: Ich bin zu klein, das Papier zu gross. Auf ein kleineres Pa-
pierformat auszuweichen kam fir mich nicht in Frage. So legte
ich das Papier auf den Boden. Setzte mich ins Papier. Die Lo-
gistik des Zeichnens nahm viel Zeit in Anspruch. Wahrenddes-
sen spielte mein Modell mit dem Hollywood-Schmink-Tisch. Mit
der Musikanlage des Fotografen.

Ein Kurzschluss. Feuer. Panik. Schlechtes Gewissen. Feuerlo-
schen und den Fotografen anrufen. Alles war halb so schlimm.
Aber die Musikanlage hatten wir gekillt. Wie sollten wir tanzend
zeichnen ohne Musik? Unterdessen war es ca. 19 Uhr.

Wir beschlossen, dass wir in ein Discounter gehen sollten, um
ein biliges Gerat mit Bluetooth zu kaufen. Eine gute Stunde
spater: Zurick. Um in das Fotostudio zu kommen, mussten wir
durch eine Schleuse. Ein Migros-Portier. Das Studio ist im Hoch-
haus der Migros an der Pfingsweidstrasse. Heftige Diskussio-
nen. Um die Zeit. Am Samstagabend. Im Atelier des Fotografen.
Viel Uberredungskunst und Kopien unserer Ausweise liessen
uns erst passieren. Endlich im Atelier angekommen. Ich war ge-
schafft. Ich hatte keine Lust mehr zu zeichnen. Ich wollte ein-
fach nur noch nach Hause. Duschen. War es doch eines der
heissesten Sommertage. Mein Modell wollte unbedingt arbei-
ten. lhr zu liebe zeichnete ich widerwillig. Mehr schlecht als recht.
Ich hatte innerlich aufgegeben. Ich wollte einfach nur noch nach
Hause. Und dann begann *es* zu zeichnen. Zu fliegen. Es ent-
standen in kirzester Zeit 15, 20, 25 grosse Zeichnungen. Erst
jetzt begannen die fUnf vorher beschriebenen Phasen.

Aus dem nachtraglichen Gesprach mit dem Modell

Mein Modell meinte:

«lch wusste nur, dass du grosse Zeichnungen machen wolltest.
Mehr war die Arbeit nicht definiert. Du hattest keine AnsprU-
che. Ich war zu Beginn nervos. Bin ich doch keine Profitdnze-
rin. Habe schnell gemerkt, dass du aber nicht wertest. Dass ich
mich sein durfte. Im Hier und Jetzt. Ohne Erwartungshaltung von
dir. Unser Arbeiten war ein Miteinander. Eine Interaktion. Ich war
ich, ohne Scham. Nichts war mir peinlich. Du kamst zum Flie-
gen und ich flog mit. Ich konnte gut mich selber in dir reflektie-
ren. Es gab Momente da wusste ich nicht wo ich begann und
wo du. Wo Tanz und wo Zeichnen war. Irgendwie floss alles
ineinander.»

«Spiegelneuronen sind Nervenzellen, die im Gehirn von Prima-
ten beim Betrachten eines Vorgangs das gleiche Aktivitatsmus-
ter zeigt, wie bei dessen eigener Ausfuhrung. Das ist sehr schén
beim Gahnen zu beobachten. Wissenschaftlich wird noch dis-
kutiert, ob es auch Geflihls-Spiegelneuronen gibt.»
(Spiegelneuronen (0.J.), abgerufen am 30.1.2021

unter https://de.wikipedia.org/wiki/Spiegelneuron)

Auch die Musikschule Suzuki lehrt die Kinder Geige spielen mit
der Technik der Nachahmung. Kleinkinder lernen sehr viel Uber
die Nachahmung, wie zum Beispiel auch die Sprache. Mutter-
sprache.

Ob tatsachlich eine Nachahmung in einem Flowzustand funk-
tioniert, mochte ich an dieser Stelle offen lassen. Der Flow-
zustand ist ein Geflihlszustand und da sind sich die Wissen-
schaftler, wie oben erwahnt, noch uneinig.

Meine heutige Erinnerung

Wenn ich heute an den Tag zurlckdenke — so spure ich sofort
wieder diese enorme Kraft des Schaffensrausches. Es war ein
wildes, schnelles Durcheinander. Aber auch ein Miteinander. Es
kommt mir so vor — als hatte ich alles gesucht, um nicht mit
dem Zeichnen beginnen zu mussen. Das Hin und Her mit dem
Papierformat.

Der Brand.

Schlussendlich das Nicht-Mehr-Zeichnen wollen. Als hatte ich
Angst gehabt zu zeichnen.

Zu beginnen.

Die lange Vorbereitungsphase, das Nicht-Wissen-Wie ich mit
dem grossen Papierformat arbeiten konnte, lenkte mich vom Ar-
beiten ab. Naturlich hatte ich dies im Vorfeld ausprobieren kon-
nen. Das hatte einige Zeit erspart. Das hatte erspart, dass dem
Modell so langweilig war, dass sie mit dem Schminktisch und
der Musikanlage haniteren musste. Vielleicht war ich auch mit
dem grossen Papierformat Uberfordert und wollte es nicht so
recht zu geben. Grosse Aktbilder einer Tanzerin zu zeichnen
wollte ich schon sehr lange.

Hatte ich mit dem Format Ubertrieben ca. 1500 x 2700 mm? Ich
befand mich in einem Zwischenraum von Uberforderung und
Langeweile. Und vielleicht doch auch einfach Angst.

Vielleicht wirklich Angst zu versagen vor meinem Modell. Erst als
ich mich innerlich vom Zeichnen distanziert hatte. Aufgegeben.
Losgelassen hatte. Erdffnete sich ein Moglichkeitsraum fur einen
Flowzustand. Und der war kraftvoll und heftig.

Ich glaube in dem Fall entpuppte sich der Brand/die dusserli-
che, unverhergesehene Ausnahme zu meiner Ausrede. Zu mei-
ner Entschuldigung: Wer héatte sich da — nach all dem — noch-
mals zu einem kinstlerischen Schaffen konzentrieren und auf-
raffen kdnnen? Das hatte niemand geschafft. Das hatte auch
niemand von mir erwartet. Dies machte mich unendlich frei.
Frei von jeder Erwartung. Am meisten von meinen eigenen
Erwartungen.

Hier zitiere ich gerne Mihaly zum Thema loslassen und den vor-
aussagbaren Zielen: «Damit wir kreative Energie freisetzen kon-
nen, mussen wir loslassen kénnen und einen Teil der Aufmerk-
samkeit von den voraussagbaren Zielen abziehen, die von Ge-
nen und Memen in unsere Kopfe programmiert wurden, und
diese Aufmerksamkeit stattdessen benutzen, um die uns um-
gebende Welt um ihrer selbst willen zu erforschen.»

(Mihaly Csikszentmihalyi, 1996, Flow und Kreativitat, S. 492)

Hier in meiner Ausnahme ermdglichte mir der Brand die Situa-
tion ihrer selbst zu erleben. Er machte mich frei von Erwartun-
gen, die ich oder vielleicht auch mein Modell, oder vielleicht nur
der Gedanke, dass mein Modell Erwartungen haben kénnte. Er
befreite. Und er liess geschehen. Fliessen.

Erst in der unendlichen Befreiung floss das Arbeiten.

Und im anderen seiner Blcher unter dem Kapitel Verschmel-
zung von Handlung und Bewusstsein: Transzendenz von Ego-
Grenzen: «Wenn wir das Ego als jenes Konstrukt auffassen, wel-
ches wir zwischen unser Selbst und die Umwelt einzuschieben
lernen (Freud, 1927; Mead 1934) — sozusagen als Handlungs-
instanz fur konkurrierende Wiinsche und als Schiedsrichter bei
unklaren Situationen — so beginnen wir vielleicht, die Urspringe
der von unseren Informationen berichteten *Egolosigkeit™ zu ah-
nen.» (Mihaly Csikszentmihalyi, 2019, Das Flow-Erlebnis, S. 116)

Daraus kann ich schliessen, wie anhand von dem Beispiel des
Kletterners — dass Mihlay weiter im oben erwahnten Abschnitt
erklart, dass dieser sich von Bewegung zu Bewegung — oder
wie wir (das Modell und ich) von der Bewegung des Tanzes zur
Bewegung des Zeichnens in ein Automatismus kamen. Dass
die Form, sei es vom Tanzen oder vom Zeichnen, automatisch
von Bewegung zu Bewegung oder eben von Strich zu Strich
folgt. Wenn keine Uberforderung dabei stattfindet, entsteht da-
durch ein Ablauf der Bewegungen. Kohlezeichnen ist bei mir au-
tomatisiert.

Mihlay sagt, es wird zu einer grossen Bewegung und verschmilzt
mit dem Bewusstsein. Und so waren wir im Tun eingetaucht
und im Fluss unseres Tuns. Ich hatte das Geflhl, dass ES

Das Denken war

ausgeschaltet. Die Bewegungen
verschmolzen im Tanz und
imZeichnen.

zeichnete. Wusste nicht mehr recht, wo ich, mein Korper be-
gann und wo das Modell, ob ich tanzte oder zeichnete. Alles
war im Fluss. Auch mein Modell berichtete von diesem Phano-
men, auch sie nahm die Grenzen nicht mehr war. Wo war sie?
Wo ich? Wo horte das Zeichnen auf, wo begann der Tanz?

Ich erwéhne hier gerne nochmals diese unendliche Befreiung.
Die in der Bewegung. Im ganzen Tun spurbar war. Und ich glaub-
te in dem Moment auch zu spuren, was Mihlay mit der Egolo-
sigkeit meint. Irgendwie war alles eins. Verbunden. Es gab kein
ich. Kein Du. Kein Raum. Keine Zeit.

%

Erkenntnis

Das geplante Zeichnen wurde durch den Brand unterbrochen.
Was mich in ein Ausnahmezustand brachte. In dem Moment —
als ich nicht mehr zeichnen, nur noch nach Hause wollte — in
dem Moment — habe ich das Zeichnen aufgegeben und losge-
lassen. Und ich habe die Tatsache, dass es gebrannt hatte an-
genommen. Aber was vielleicht noch wichtiger war: Durch den
Brand hatte ich einen Grund nicht mehr zeichnen zu kodnnen.
Niemand erwartete unter diesen Umstanden etwas von mir. Vor
allem ich selber nicht. Das machte mich frei. Unendlich frei. Ge-
genUber anderen. Gegenuber mir selber. So konnte ich den Mo-
ment seiner selbst willen entstehen lassen.

Im Bericht des Modells war das Nicht-Werten. Keine Erwartun-
gen haben und das Sich-Selber-Sein durfen zentral. Und beim
Reflektieren — kdnnte man vom Einsetzen der Spiegelneuronen
sprechen.

a point

Loslassen und Annehmen

Sich gegenseitig Reflektieren
Keine Erwartungen haben

(vor allem ich an mir selber nicht)
und unendliche Freiheit
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Von der
Ausstellungseinladung zur Flow- und
Schaffensblockade

Anfangs 2021 erhielt ich die Einladung zur Ausstellung *Viva Flu-
rin* der Galerie Cularta, Laax. Zur Wanderausstellung zum 150-
jahrigen Geburtstag des einheimischen Pfarrers, Dichters und
Schriftstellers Flurin Camathias. Am 6. Marz 1871 geboren. Da-
zu wurden einheimische Kunstschaffende eingeladen. Ich bin in
Laax aufgewachsen. Die Ausstellung wurde fur die drei Kirchen
Laax, Brigels, Andiast geplant. Die Aufgabe war eines der litera-
rischen Werke von Flurin kinstlerisch zu interpretieren.

Wie schon im Kapitel *Aus friheren Ausbildungen* erwéhnt, war
das 2020 ein persdnlich sehr schwieriges Jahr fir mich. Ich litt
unter vielen Angsten. Existenzangst. Verlustangst. Angst um mei-
ne Gesundheit. Dies Blockierte mich. Ich fand keinen Zugang zu
diesen Gefilhlen. Ich konnte diese Angste nicht transformieren.

Wie schon unter *Grundlage* erw&hnt war Schmerz immer schon
eines meiner Themen gewesen. Im ersten Covid-Jahr hatte ich
Angst um meine Gesundheit. Die Angst war vielleicht auch un-
begrindet. Unerklarbar war sie auf jeden Fall. Und doch war sie
da.

Die Blockade war fiir mich im Nachhinein eine Umkehrung
des Flowzustandes. Ich war Uber langere Zeit so sehr blockiert
in meinem kUnstlerischen und gestalterischen Tun: Der Zusam-
menbruch meiner Arbeit, Verluste geschaftliche/private, Tod und
wie oben schon erwdhnt die Angst um meine Gesundheit. Ich
sass tagelang in meinem Atelier — obwohl ich keine Auftrags-
arbeiten hatte und so sehr viel Zeit — sass ich einfach nur da.
Irgendetwas machte ich. Abends hatte ich nicht sagen kénnen
was. In den ersten Tagen dieser Blockade — als mir noch nicht
bewusst war, dass ich so sehr blockiert war — entwickelte ich ein
kleines Projekt: Ich wollte jeden Tag zur gleichen Zeit ein A5 Blatt
gestalten, zeichnen, malen. Es sollte eine Serie geben. Eine Art
kinstlerisches Tagebuch. Ich verbrachte den Tag mit dem Zu-
schneiden von A5-Blatter. Ich schnitt sehr viele zu. Es sollte ein
langfristiges Projekt werden. Ich begann das Projekt und fihrte
es 3, 4, 5, 6 Tage fort. Bis ich erschrack. Meine Arbeiten hatten
Uberhaupt keine gestalterischen oder kinstlerischen Qualitaten.
Nichts brauchbares war entstanden. Das war der Tag an dem
mir bewusst wurde, dass ich in dem Zustand in dem ich mich
eben befand nicht mehr gut und kinstlerisch arbeiten konn-
te. Ich hatte immer das GefUhl, dass meine Arbeit aus meinem
Herzen kam. Jetzt war mein Herz wie *kaputt*. Meine jetzige
Lebensituation machte mir Angst. Und doch bin ich keinen ein-
zigen Tag zu Hause geblieben. Ich habe immer gearbeitet. Ich
habe immer meine Auftrage erledigt. Meinen Job gemacht.

Ich habe gekéampft, getrauert und funktioniert.

Mit funktionieren und mit Arbeiten kam ich Uber das Jahr.

Aber ich konnte nicht transformieren.

Auch diese Zeilen halfen mir: «Entscheidend sei, wie wir mit Nie-
derlagen und Fehlschlagen umgehen kénnen. Menschen, die
sich fur entwicklungsfahig halten, wirden das Scheitern eher als
positiven Anreiz sehen. Daher wirden sie an Erschitterungen
nicht verzweifeln.» [...] (GEO, Wer bin ich?, 2021, Nr. 50, S. 62)

Die Einladung zur Ausstellung freute mich sehr. Endlich nahm
man mich in Laax als Kunstschaffende wahr. Ich fUhite mich ge-
ehrt und wollte unbedingt mitmachen. Wir mussten ein literari-
sches Werk von Flurin Camathias kiUnstlerisch interpretieren und
der Galerie einreichen. Die Kuratoren beurteilten es und bewil-
ligten es dann zur Ausstellung oder auch nicht. Ich sah dies als
Chance aus meiner Blockade zu kommen.

Aber ich war immer noch unfahig ein neues Werk fiir die
Ausstellung zu realisieren. Und so kam es, dass ich aus Not
— eines aus meinem Bestand des Projekts *Zeichnen als perfor-
mativer Akt* aussuchte. Und nur schon die Bildauswahl wider-
spiegel so sehr meine Blockade. Wéahlte ich doch einfach die
Zeichnung, die zu vorderst an der Wand hing. Die Zeichnung,
die ich den ganzen Tag — jeden Tag — anschaute. Ich schaute mir
nicht einmal andere Zeichnungen an.

So rollte ich sozusagen den Teppich verkehrt herum auf: Ich
musste zur bestehenden Zeichnung ein literarisches Werk aus-
suchen.

Das Gedicht *La spusa dil pastur* = die Braut des Hirten kam mir
dafUr richtig vor. Natirlich hatte das Gedicht sehr viel mit meiner
damaligen Situation zu tun.

Unbewusst.

La spusa dil pastur

Si d'alp sut il glatscher
flurescha in bi ruser:

Cun la levada dil sulegl
tarlischa tgietschen siu bated|,
o flur, gl'ei in plascher!

Il paster sperasvi

bein passa in bi di;

la flur aplina tut surstaus

el ves'e cloma commentaus:
«Miu cor cheu aud'a til»

La rosa a siu mat

carin risposta dat:

«Jeu sun la spusa dil pastur,
per tei jeu stun si d'alp en flur
mintg'onn da mesa stad.»

Mein Werk wurde zur Ausstellung zugelassen.
Ich freute mich sehr.

Da meine Gedanken zum Gedicht mehr Fragen aufwarfen. Zwi-
schen Realitét, Sehnsucht und Traum schwebten. Wollte ich die
Zeichnung zwar riesig gross machen — wusste ich doch grad sel-
ber, dass diese Gedanken auch unendlich gross, schwer, mach-
tig, belastend, immer prasent, bedrohend aber auch flatterhaft,
zart, unwahr, schwebend, kichernd sein konnten. Unwirklich.
Genau dies wollte ich mit dem Werk ausstrahlen. Gross. Aber
auch fein, zart. Flatternd. Ein Hauch. Zwischen Traum und Wirk-
lichkeit. Unfassbar.

So liess ich das Bild von einem Profifotografen fotografieren.
Plottete es auf einem feinen Organza Stoff aus.

Das vergrosserte ich auf 2760 x 4600 mm.

Das Bild wurde in zwei Bahnen geliefert. Der Orangazastoff, war
eine zweckentfremdete Fensterfolie und klebte ganz leicht auf
der Ruckseite, so dass der Stoff auf einer Tragerfolie kaschiert
war. Ich Uberlegte mir einen ganzen Tag lang wie ich die zwei
Bahnen zusammen bringen konnte. Kleben hielt nicht. Schweis-
sen konnte ich nicht. Die Schweissmaschine wére aber auch
viel zu wenig breit gewesen. Unter die Nahmaschine bekam ich
es nicht. Auch dazu war es viel zu gross. Die Tragerfolie machte
das ganze Bild schwer und unhandlich. Ich konnte diese aber
nicht 16sen. Der Klebstoff zog allen Staub und Dreck an. Dies
ware durch den leichten Stoff sichtbar gewesen. Erst am Abend
setzte ich mich dann in das am Boden liegende Bild hinein und
nahte es von Hand zusammen. Nach 10,12, 15, 20 Stichenmuss-
te ich die Nadel auswechseln. Durch den Klebstoff der Rick-
seite verkrustete die Nadel. Eine mthsame Arbeit. Aber auch
sehr meditativ. Das sehr langsame N&hen. In der Arbeit war
mein Gehirn unterfordert und es kam mir so vor, als wirde ich
in jedem Stich das Ungewissene miteinndhen. Meine Hande ta-
ten mir weh. Aber ich vergass, dass mir mein Herz schmerzte.
Durch das Tun kam ich ins korperliche.

In den korperlichen Schmerz. Hatte Blasen an den Fingern und

meine Beine schliefen immer wieder ein. Ruckenschmerzen.
Den Schmerz konnte ich transformieren. Das wusste ich. Schon
aus meiner Kindheit. Darin war ich gut. So hat mir immer wie-
der meine Arbeit geholfen, diese Zeit zu ertragen. Auszuhal-
ten. Und ich wusste auch, dass wenn ich wirklich musste, dass
ich dann arbeiten konnte. Das selbsternannte zeichnerische
Tagebuchprojekt zeigt dies gut: Mein selbsternanntes Projekt
konnte ich jeden Tag auch einfach abbrechen. Kundenarbeiten
nicht. Die konnte ich.

Die Kuratoren hatten entschieden, dass mein Bild in der Kirche
Laax die Wanderausstellung beginnen sollte.

Nicht ich.

Ich lieferte nur das Bild.

Und die Kuratorinnen waren flr das Hangen und Gestalten der
Ausstellung verantwortlich. Die Grésse des Werks zwang ein
Hangen an der Decke. Der Zufall wollte, dass sich zwei Lam-
penstellen von der Decke vor dem Hochaltar, firs Hangen des
Bildes sich eigneten. Und so kam es.

Die Zeichnung wurde dort montiert.

An diesem Prozess war ich nicht beteiligt.

Kurz bevor die Ausstellung erdffnet werden sollte, war ich zuféllig
in Laax. Offnete die Kirchentir. Wauhh. Ich war tiberwiltig von
meiner Zeichnung. Das Bild war so schén. So wahnsinnig schén
auch an diesem Ort. Ein Bruchteil eines Augenblicks spéter: Er-
schrak ich zutiefst. Ich erschrak Uber mich selber. Ich hatte die
Prasenz, die ich als Kind so bitterndtig gehabt hatte, mir jetzt
einfach genommen. Nicht ein Bruchteil einer Sekunde hatte
ich wahrend des Entstehungsprozesses daran gedacht: An mei-
ne Kindheit in Laax. Am Ausgelacht worden sein. Und jetzt das.
Ich wusste nicht, was ich tun sollte. Was hatte ich getan? Meine
Gefuhle fuhren Karusell.

Einen Augenblick spater erschrack ich zum zweiten Mal: Wur-
de mir doch sehr bewusst, dass ich schon als Kind aus der
katholischen Dorfkirche *zensuriert* worden war. Oder hatte
mussen.

Eigenlich wegen einer banalen Geschichte. Mein Vater war Val-
ser und sprach kein Romanisch. Und wenn wir dann zur Kirche
gingen, gingen wir — damit auch er etwas verstehen konnte —
nach Flims. Unser Dorfpfarrer fragte im Religionsunterricht immer
die Sonntagspredigt ab. Ich kannte sie nie. Fast als Strafe woll-
te er nicht, dass ich mit meinen Klassenkameraden die erste
Kommunion in der Laaxer Kirche erhalten wiirde. Sozusagen ei-
ne persdnliche Zensur. Nur durch viel Diskussionen mit den Schul-
behdrden wurde dies abgewendet. Was die Situation bei mei-
nen Schulkameradinnen auch nicht besser machte. Irgendwie
klebte die *Zensur* an mir.

Das Bild Uberlebte die Ausstellungserdffnung nicht.

Was hatte ich getan?

Wie konnte diese harmlose
Zeichnung. All dies
ausdriucken?
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Das Bild wurde vor Ausstellungsbeginn zensuriert. Der jetzige
katholische Pfarrer und die Kirchgemeinde sorgten dafir. Das
ganze Dorf wurde gespalten: Zu gross, zu erotisch oder doch
passend.

Nach dem Ausschluss des Werks aus der Kirche, wollte die Ge-
meinde es an den Kirchturm hangen. Der Sakralbau gehort der
Kirchgemeinde und die hatte uns ausgeschlossen. Der Kirch-
turm gehort der politischen Gemeinde und die wollte das Bild
haben. Meine Geschichte brachte das ganze Dorf in Wallung. Es
gab keine neutralen Positionen mehr. Entweder war man dafir
oder dagegen.

Die Diskussion war Uber die Frau in der katholischen Kirche, die
Rolle der Frau Uberhaupt, Sexskandale versus Sexualitat/Liebe,
die Haltung der Kirche in der heutigen Zeit, der Wandel, der Auf-
trag wahrend der Pandemie, ...

Wollte ich diese Diskussionen flihren?

Jetzt?

Mein Thema war ganz woanders.

Viel persdnlicher.

Viel banaler.

Die Situation mit der Zensur brachte mir sehr viel Aufmerksam-
keit. Nicht nur im Dorf. Auch in den Medien. Der Ausschluss aus
dem Ausstellungskontext verbreitete sich schnell. Hatte man das
Bild h&ngen gelassen und nach ein paar Tag heimlich entfernt.
Hatte das niemand bermekt. Wahrscheinlich nicht einmal ich sel-
ber. Und so war es doch wieder ein katholischer Pfarre, der mir
zu sehr viel Aufmerksamkeit verhalf.

Ungewallt.

Natdrlich.

Und im Groll.

Alle wollte mit mir reden.

%

Erkenntinsse

Die grosste Erkenntnis dieser Zeit war: Angst blockiert mich so
sehr, dass ich unfahig bin einen Mdglichkeitsraum in einen Flow-
zustand zu kommen. Ich bin nicht fahig Angst zu transformie-
ren. Vielleicht ist Angst ungreifbar, undefinierbar und Schmerz
hat viele fassbarere Facetten wie: Wut, Trauer, Kérperlichkeit, Ent-
téduschung, Hass, ,...

Das war fur mich persénlich eine grosse Erkenntnis. Darum fand
diese Zeit hier auch Platz.

Das Tun half mir aus der Blockade. Im Tun kam ich manchmal
auch ins Korperliche. Da war Schmerz. Und Schmerz war flir
mich transformierbar.

Und hier wurde mir auch sehr klar: Mein Werk hat immer etwas
mit mir zu tun. Mit meiner Geschichte. Wissentlich oder unwis-
sentlich. Irgendwie kann ich meine Geschichte nicht verleugnen.
Irgendwie, irgendwann kommt alles zum Vorschein.

a point

Angst kann ich nicht transformieren

Durch das Tun ins Koérperliche, in den Schmerz kommen
Mein Werk hat immer mit mir zu tun, mit meiner Geschichte

Viva Flurin:
Kurator beim Hangen des Werks.
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Von der
Maéglichkeit zum wirklich
Machbaren

Die Erkenntnisse aus dem Werk *Zeichnen als performativer
Akt*, aber auch andere Werke, haben mich gelehrt, dass fur
mich der Ausnahmezustand wichtig furs Erdffnen eines Mdg-
lichkeitsraums ist. So habe ich mir Uberlegt, ein Ausnahmezu-
stand zu provozieren.

W(rde ich nicht Mitten in der Covid-Zeit an dem Punkt stehen,
so waére ich schon lange nach New York geflogen. Ich wollte
schon immer an der Art Students League of New York studie-
ren. Ich denke, dass das eine grosse Ausnahmesituation ge-
wesen ware. Eine grosse Herausforderung.

Die Pandemie klebte mich sehr an einen Ort. Lange war Reisen
Uberhaupt nicht moglich. Ich kann mich nicht errinnern, sowas
schon einmal erlebt zu haben. Hier in der Schweiz. Es war im-
mer mdglich zu gehen. Wenn man gehen wollte. Die Situation
machte unfrei.

Konnte ich diese Situation aushalten?

In meiner schwierigen Phase, in der ich steckte?

Vielleicht wirde ich nicht in dieser Phase stecken, wenn die Pan-
demie nicht ware?

Dieser Gedankengang brachte nichts.

Ich musste mich mit dem Machbaren beschaftigen.
So rtckte Berlin ins Zentrum.

Ich wollte in eine andere Stadt. In eine neue Schule. Mit Men-
schen, die ich nicht kannte. Ich wollte experimentell zeichnen.
Habe mich fUr die SIF Free Academy of Art entschieden. Nicht
zuletzt, weil diese auch wahrend der Pandemie aussenstehen-
de Studierende annahmen.

Meine Reise habe ich Anfang Méarz geplant.
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Mein zweites Selbstexperiment:
Berlin

Von der
konstruierten Ausnahme
zum Flow-Tod

Lange war unsicher ob Covid mich fliegen liess.
Am 11. Juni 2021 bin ich dann doch noch nach Berlin geflogen.

Das vororganisierte WG-Zimmer war schmuddelig. Das brach-
te mich kurz aus dem Konzept. Ich wusste nicht was ich ma-
chen sollte. Einziehen und mich grausen. Einziehen aber nur fir
ein oder zwei Tage. Oder Uberhaupt nicht einziehen. Aber wo
dann? Hatte ich mir so meinen Aufenthalt in Berlin vorgestellt?
Ich habe mich entschieden nicht einzuziehen. Und reichte dies
jetzt fur das Offnen eines Mdglichkeitsraums? War das Aus-
nahme genug?

In dieser Haltung ging ich einen Tag spéater zum Arbeiten in die
Schule. Der Kunstschulraum ist nicht inspirierend. Ein schlech-
ter 80er-Jahre Bau. Mit Plastikboden. Im EG. Wir sind nicht —
wie vorhergesagt (wegen Covid) von zwolf Studierenden auf vier
geschrumpft — jetzt sind wir nur noch zu Zweit. Oder vielmehr
— oft bin ich sogar alleine. Dadurch fallt die ansteckende Inspi-
ration der Klasse weg. Auch der Versuch, andere Menschen mit
in den Flow zu nehmen war schwierig. Ich werde versuchen, mit
dem Modell mehr ins Gesprach zu kommen.

Meine Dozentin, Isabella, ist Kiinstlerin. Sie hat an der UdK (Uni-
versitat der Kiinste) in Berlin studiert. Oft entstehen Diskussio-
nen, Reibungen und Widerstand. Nicht unspannend.

In einer Art Brainstorming wollte Isabella mit mir ein Konzept fur
das Arbeiten hier in Berlin zum Thema *Konstrukt des Eigenen
Selbst* entwickeln. Dies sollte die Grundlage meiner kreativen
Arbeit der ganzen Berlinzeit sein. Mit dieser Idee hat sie mich
Uberrumpelt. Musste mir selber aber zugestehen, dass ich mir
sehr viele Gedanken zu meinen Selbstexperimenten gemacht
hatte. Doch zum eigentlichen Thema, wenig: Dem Was-Zeich-
nen.

Sie hatte auch versprochen, dass wir mit Modellen arbeiten wiir-
den. So begann ich mit der Wahrnehmung von mir selber und
machte eine Art Mindmap und fand dabei heraus, dass es bei mir
viel um Dualitat geht. Wir redeten Uber den Weg von der Angst
zum Vertrauen, Uber die Selbstbestrafung, Uber das Willkkom-
men sein, Uber das Korperhafte, das Geistige, Uber Rollen, Uber
das Durchbrechen von Rollen, Uber Zustande, Uber die Liebe,
die Selbstliebe, Glaubenssatze, dem Verbundensein und dem
Spiegel sein...

lch war weit weg von einem Moglichkeitsraum. Viele Tage war ich
sehr weit weg von einem Flowgefiihl. Weit weg vom Offnen
eines Moglichkeitsraums. Es nervte mich schon.

Langsam glaubte ich, dass es nicht moglich ist, sich ein Aus-
nahmezustand zu *organisieren®. Irgendwie kann man so sein
eigenes Gehirn nicht austricksen. Der Hirnforscher und Philo-
soph Gerhard Roth sprach in der Kultursendung *Sternstun-
de Philosophie, vom 22.8.2021* auch dartber, dass wir unser
Wesen nie objektiv erleben, weil wir selbst dieses Wesen sind.
Wir kénnen uns nicht von aussen betrachten. So kann das
Gehirn, dass einen Ausnahmezustand *organisiert* auch nicht
ausgetrickst werden. Es konnte sich wéhrend der Vorbereitung
mit der Situation befassen.

Es wurde nicht mehr Uberrascht.

Mein Ausnahmezustand war
Kein Ausnahmezustand.

Das Gesprach mit dem Modell brachte nicht viel. Es stand
immer das gleiche Modell. Sie entschuldigt sich sehr. Sie habe
Schmerzen. Mir war nicht ganz klar, ob Zahnweh oder Kiefer-
schmerzen. Das ging mich auch nichts an. Sie sei nicht bei sich.
Tanze und stehe Modell firs Geld. Im Moment sei es ihr
nicht moéglich in einen Flow zu kommen. Die Schmerzen
lenkten sie zu sehr ab.

Dass mein heutiges Selbstexperiment auf die Erkenntnisse der
Kusama Ausstellung beruht, wurde mir erst spater bewusst. Nur
durch grossen Zufall konnte ich doch noch die Ausstellung der
japanischen Klnstlerin Yayoi Kusama — die Uber Monate aus-
gebucht ist — besuchen. Ich war auf dem Weg zu einem Rem
Koolhaas-Bau. Unbewusst kam ich beim Gropiusbau, in dem
die Ausstellung ist, vorbei. Der Ticketcontainer an der Strasse
lud mich zum Fragen ein. Die junge Frau war ganz erstaunt und
antwortet aufgeregt: Seit Wochen wirden immer wieder Leute
nach Tickets fragen und dann kam ich und die Dame vor mir
wollte ihr Ticket verkaufen. Schon sprang sie davon. Der vor-
gangigen Frau hinterher. So ein Zufall. Wir waren beide gllick-
lich. Sogar alle drei.

Ich kannte einige Arbeiten der Kunstlerin. Die Anfangsphase
und ihre Gedanken jedoch nicht. In der Retrospektive habe ich
erfahren, dass sie ihr Leben lang ihrem Thema *der Selbstauf-
I6sung* treu blieb. Sie litt unter Halluzinationen und sah immer
Punkte. So konnte sie oft nicht wahrnehmen, wo sie begann
und wo sie aufhorte. So begann sie Punkte zu zeichnen. Eine
verschwommene Kontur. Die sich spéater noch mehr aufloste.
Eine sehr gute und inspirierende Ausstellung.

Dass die Ausstellung mich in meinem Tun verandert hat, habe
ich erst heute gemerkt. Obwohl mir schon wahrend dem Aus-
stellungsbesuch der Gedanke kam:

Hier und jetzt beginnt meine neue Phase.

Vom Zulassen
zum Schaffensrausch

Ich musste und wollte jetzt zu mir und meinem Thema stehen.
Mein persdnliches Thema. Heute habe ich mich entschieden,
dies anzunehmen und damit zu arbeiten. Kusama hat mich zu
dem Gedanken inspiriert. Ich wollte jetzt zu mir und meiner jet-
zigen Situation stehen. Auch Isabella sprach oft mit mir Uber
das Annehmen. Umarmen. Und loslassen.

Aus dem Entscheid Loslassen zu wollen zitiere ich gerne: «Im
Hier und Jetzt leben. Geflhle zulassen. Loslassen beginnt im
Kopf. Ich kann mich entscheiden anders zu denken». [...] (An-
nehmen und Loslassen (0.J.), abgerufen am 27.6.2021 unter
https://www.psychotipps.com/loslassen.html)

Begonnen hatte mein Tag mit dem Kaufen-Wollen eines Paket-
klebers. An der Kasse merkte ich, dass ich bestohlen worden
war. Das argerte mich sehr. Und zugleich machte es mich auch
traurig. Hatte doch auch ich ein sehr schlechtes Jahr. Mit sehr
wenig Arbeit. Isabella wollte, dass ich ein Teil des Schulgeldes
jetzt in bar zahle. So hatte ich einiges an Bares dabei. Ich Uber-
legte hin und her, wie dies passieren konnte. Es lies mir keine
Ruhe. Wo? Wie? Wer? Warum habe ich nichts gemerkt? Es
argerte mich wirklich sehr. Ein Teil des Schulgeldes war weg.

Ich kam zu spéat zum Unterricht. Und musste mich zuerst vom
Schreck erholen. Und erzéhlen. Isabella wollte, dass ich weiter-
hin am *Konstrukt des eigenen Selbst* mit Oel arbeite. In Far-
be. Mit viel Gelb. Wir diskutierten hin und her. Als mussten wir
um das Arbeitsthema feilschen. Nach der Kusama Ausstellung
war mir aber sehr klar — heute — hier und jetzt — beginnt meine
neue Phase. Heute wollte ich mich meinem wirklich, brennen-
den Thema stellen. Keinem Konstrukt mehr folgen. Heute woll-
te ich aus meinem Herzen arbeiten.

Im Moment war mein Herz erflillt von Trennungen, von Verlusten,
von Angst. Kusama hat mich zur Wahrheit, zur Realitat inspi-
riert. Wie konnte ich soviel aushalten. So viel ertragen. Woll-
te ich die Realitat nicht wahrhaben. Konnte und wollte ich mir
nicht eingestehen, dass ich ganz tief und fest verletzt bin? Jetzt
war die Angst weg. Die Angst war schon eine Weile weg. Bis
gestern hatte ich gar nicht bemerkt, dass die Angst nicht mehr
nétig war. Die Situation oder besser gesagt, die Situationen wa-
ren Realitat geworden.

Aber erst seit der Kusama Ausstellung ist mir dies bewusst ge-
worden. Als ware ich fahig im Glauben, dass es nicht so ist, al-
les zu andern. Zu erhalten. Erst jetzt wurde mir richtig bewusst,
dass ich nur was andern konnte in dem ich den Schmerz zu-
liess. Es wurde mir bewusst, dass ich fahig bin Schmerz zu
transformieren. Das wusste ich von friher. Hier konnte ich Selbst-
vertrauen finden.

Jetzt — hatte ich mein personliches Thema angenommen. Erst
jetzt. Und in der Annahme war auch das Loslassen. Und ich
zeichnete mit schwarzer, dicker Kohle.

Ohne Gelb.
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Dieses Erlebnis erinnert mich auch an die Buchzeilen: «Es ist
schwierig kreativ an das Leben heranzugehen, wenn man hun-
grig ist oder vor Kalte zittert, weil dann die gesamte mentale En-
ergie darauf gerichtet ist, die unbefriedigten BedUrfnisse zu stil-
len.» (Mihaly Csikszentmihalyi, 1996, Flow und Kreativitat S.
491/92). Mein personliches Thema hat mein ganzes Herz in
Anspruch genommen. Auch mein Thema ist existenziell. Und
blockierte mich lange. Jetzt war es Zeit anzunehmen und we-
nigstens zu versuchen zu transformieren.

Ich glaubte immer — dass ich ein Modell brauchte um zu zeich-
nen. Obwohl ich gerne und viel zeichne. Zeichne ich nicht wirk-
lich gerne ohne Modell. Ich fuhlte mich verloren. Hier. Jetzt. Fihl-
te ich mich wirklich verloren.

Hatte ich nur mein Papier, mein dicker Kohlestift

und mich selber.

Ich konnte mich an niemandem reiben, austauschen, kommu-
nizieren. Isabella und der zeichnende Junge standen ganz wo
anders. Nicht rdumlich. Jetzt gab es kein Modell. Mein jetziges
Arbeiten war einsam.

Konnte ich diese Einsamkeit aushalten?

Wollte ich dies aushalten?

Ich war nach Berlin gekommen um Tanzende zu zeichnen. Und
jetzt zwang mich Kusama, mich mit mir selber auseinander zu
setzen. Ohne Modell. Gab ich jetzt Kusama die Schuld flr mei-
ne Situation?

Ich tastete ich mich wage an das Thema. Meine Gedanken hin
und her gerissen. Zwischen meinem persdnlichen Thema und
dem Diebstahl. Ich versuchte Bilder zu konstruieren, bis ich dann
aufhorte zu denken. Und einfach machte.

Zeichnete.

So wie Mihaly von der «Automatisierung der Bewegung ohne
Uberforderung» [...] (Das Flow-Erlebnis, 2019) spricht, in der ei-
ne grosse Bewegung und Verschmelzung des Bewusstseins
entsteht, so fuhle ich mich jetzt. Ich verschmolz mit meinem
Tun. Und vergas mich. Meine Zeichnungen wurden sehr viel
kraftvoller.

So wie ich lange Zeit nicht wagte mir einzugestehen, dass ich
tief und fest verletzt bin. Wagte ich jetzt nicht zu zeichnen, was
in mir war. Ich zeichnete sozusagen um den heissen Brei. Ku-
sama inspirierte mich zu Mut. Bewiess ich so Mut? In dem ich
um den Brei zeichnete? Sie inspirierte mich zu mir zu stehen.
Ich torkelte. Wage. Tastend und suchend.

Ich war in einem schnellen Arbeitsprozess. Ich dachte viel, wag-
te wenig. Und mein Gehirn wollte auch noch den Diebstal kla-
ren. Der 10-jahrige Knabe war auch da — neben mir und zeich-
nete. Das schrankte mich sehr ein. Ich wollte doch das Kind
nicht schockieren. Vielleicht wollte ich auch das Kind in mir nicht
schockieren.

Ich war so lange Zeit erstarrt.

Ilch musste mich entstarren. Ich war so nahe dran, ich muss-
te es rauslassen kénnen. Ich kam nicht weiter. Die Situation
blockierte mich. Ich blockierte mich. Warum nahm ich immer
Rucksicht auf alle anderen? Ich war bestohlen worden. Ich hat-
ten so viel verloren. Viel mehr als nur mein heutiges Geld. Mein
Leben.

Was konnte mir noch passieren?

Vielleicht war das der springende Gedanke, der mir den Mog-
lichkeitsraum fUr den Flow erdffnete. Was konnte mir noch pas-
sieren? Was konnte mir noch genommen werden?

Diese Frage beinhaltete auch noch den schlimmeren Gedanken.
Diese Frage liess mich bereit sein alles zu verlieren. Alles. Viel-
leicht stand ich jetzt in dem Kontext dieser Frage einfach nur noch
nackt da.

Ohne nichts.

Ich war bereit. Einfach da zu stehen. Auf einmal war ich bereit
noch das Schlimmste anzunehmen. Ich war bereit mich anzu-
nehmen. In dem Gedanken, nahm ich endlich meine Situation
an. Ich bin mir nicht sicher ob es ein Annehmen der Jetzt-Si-
tuation war oder das Annehmen meiner Verletzung. Eigen-
tlich spielt es keine Rolle.

Es brachte mich in den Flow.

Jetzt zeichnete Es.

Jetzt war mir der Junge neben mir egal. Ich nahm ihn gar nicht
mehr war. Ich arbeitete schnell, hastig, kraftvoll.

Viel.

Dann plétzlich — zog ich ein Strich.

Ein letzter Strich und war leer. Wie ausgekotzt.

Plotzlich war ES fertig.

Ieh war in meiner Kralft.

Ich wachte wie aus einem Traum auf.
Und dann habe ich beschlossen — dass dies auch mein letzter
Zeichnungstag — hier in Berlin —ist.

Ich brach mein Zeichnen ab.
Obwohl ich noch eine Woche hier in Berlin war. Und obwohl ich
noch mehr Zeichnungsstunden gebucht hatte. Vielleicht hatte

ich auch Angst, dies hier nicht mehr so erleben zu kénnen.

Berlin hatte mir gegeben — wonach ich gesucht hatte. Ich
wollte dieses starke Gefiihl mit nach Hause nehmen.

Erst als ich meine Zeichnungen fixierte, waren sie mir peinlich.
Und ich sah seit langem den Junge wieder. Dicht neben mir.

Die Zeichnungen sind anders als meine bisherigen.

Hier habe ich mehr mit einer Komposition gearbeitet. Mit der
Figur im Raum. Bis jetzt hatte ich isolierte Korper ins Papier ge-
setzt. Der Ausdruck der Berliner Bilder ist komponierter und pa-
pierflllender.

Die Bilder sind sehr kraftvoll. Aber auch brutaler. Gewalt. Viel-
leicht sogar ein Wenig angstmachend. Mein ganzer Schmerz
kommt zum Ausdruck. Vielleicht erschrecken sie auch. Nicht nur
mich.

Es sind nicht Bilder firr die Offentlichkeit. Dazu sind sie zu per-
sonlich. Ich mdchte auch niemanden damit blossstellen. Ver-
letzen. Angreifen. Verurteilen.

Und doch — habe ich genau dies getan. Ich habe eine knallhar-
te, brutale Wahrheit aufs Papier gebracht. Die kaum auszuhal-
ten ist. Auch fUr mich kaum auszuhalten ist.

Ich bin nicht im Hass. Im Gegenteil. Sehr im Gegenteil.

Dies Zeichnen hat mir geholfen in eine ertragliche Normali-
tat zu kommen. FUr mich werden sie immer sehr bedeutend
bleiben.

In dem Zeichnen — in dem Flowmoment — hier mdchte ich ger-
ne zuriick referenzieren zu meinem Selbstexperiment 1:
Dort war es das Feuer, das als Ausnahmezustand, mir als Alibi
diente. Nach dem Feuer erwartete niemand mehr irgendetwas
von mir. Nicht einmal ich selber.

Was mich unendlich frei machte.

Ich glaube — hier hat der ausserliche, unerwartete Ausnahme-
zustand mich zur Frage: *Was habe ich sonst noch zu verlie-
ren?* gezwungen. Auch diese Frage machte mich unend-
lich frei. Ich vergass sogar den Jungen neben mir.

Und wenn ich zum Gespréach mit dem Modell aus dem Experi-
ment 1 auch noch zurick referenziere: So sprach auch sie von,
nichts war mir peinlich...auch das ist Freiheit.

Und so gesehen ist der dussere Ausnahmezustand der Kalaly-
sator, mich in eine unendliche Freiheit zu bringen, in dem erst ei-
ne Moglichkeit fur einen Flowmoment entstehen kann.

Der Ausnahmezustand ist der
Katalysator fir eine unendliche
Freiheit.

Die Situation beklaut worden zu sein und die Tatsache, dass ich
jetzt trotzdem zeichnen sollte. Den Gedanken: Wie es passiert
ist, konnte ich nicht ignorieren. Brachte mich in das Wechsel-
spiel von Konzentration und Abschweifen, wie das der Hirnfor-
schungsexperte Henning Beck sehr schon erklart:

Dass jede gute Idee mit einem Schmerz beginne, dass man sich
Uber etwas aufrege oder unzufrieden sei. Wenn wir uns auf ein
nerviges Problem konzentrieren wlrden, seien wir im Stirnbe-
reich des Gehirns im Kontrolinetzwerk. Der Schritt zurlick vom
Problem, das Schweifenlassen der Gedanken bringt uns auf un-
gewodhnliche Losungen. Das liege daran, dass man genau dann
andere Hirnbereiche aktivieren wirde. So kédnnen neue Wege/
Kombinationen/Vernetzungen im Gehirn entstehen, was dann
auch neue ldeen entstehen l&sst.

Er erklart auch das «mind wandering, wenn das Gehirn ge-
danklich auf Wanderschaft geht, mit Tatigkeiten die automatisiert
sind wie: Autofahren, Duschen, Sport... Diese Wanderschaf-
ten/Abschweifungen sind wichtig um Hirnregionen zu aktivieren,
die sich Uberlegen: Was wére wenn...und so andere Gedanken-
gange entwickeln.» [...]

(Wie entsteht Kreativitat im Gehirn (0.d.) abgerufen am
22.6.2021 unter https://www.newsaktuell.de/blog/wie-krea-
tivitaet-im-gehirn-entsteht/)

Oder wie hier bei mir beim Kohlezeichnen. Das kann ich gut.
Das ist fur mich auch wie automatisiert. Wie Duschen oder Au-
towaschen. Hier kann mein Gehirn gut wandern.
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Erkenntnisse

Ein Ausnahmezustand lasst sich nicht planen. Wenigstens nicht
vom gleichen Gehirn, das es zu Uberlisten versucht. So einfach
ist das nicht.

Ein kleines Unvorhergesehenes ist wirkungsvoller und wertvol-
ler als eine grosse, selbst geplante Ausnahme. Berlin war die
grosse, geplante Ausnahme — die aber fur den Mdglichkeits-
raum flr einen Flowmoment nicht reichte.

Der Maglichkeitsraum ist nicht nur der Ausnahmezustand, son-
dern auch der Umgang mit der Ausnahme. Das Akzeptieren.
Das Annehmen und das Loslassen der Situation.

Und ich hatte eine Erkenntnis — dass der Ausnahmezustand
nur der Katalysator fUr ein GefUhl der unendlichen Freiheit ist —
in der erst ein Mdglichkeitsraum fur einen Flowmoment entste-
hen kann. (Diese Erkenntnis hatte ich erst beim Schreiben und
Verdichten der MAS-Arbeit, erst nach dem Selbstexperiment 3.
Mit dem Wissen, hétte ich im Experiment 3 mich anders verhal-
ten).

Heute wurde mir nochmals bewusst. Noch bewusster. Wie auch
schon im ersten Selbstexperiment *Viva Flurin*, dass das Schaf-
fen auch immer mit mir selber zu tun hat. Aber nicht nur rtck-
blickend. Hier in Berlin wurde mir bewusst, dass ich zu meinen
personlichen Themen stehen muss. Dass ich zu mir selber ste-
hen muss. Dass mir meine Themen helfen kénnen, einen Mog-
lichkeitsraum flr einen Schaffensrausch zu &ffnen.

Auch Kraft geben.

Innere Kraft.

Die auch im Werk sichtbar sind.

a point

Ausnahmezustand kann nicht konstruiert werden
Mut zu sich selber zu stehen

Mut zum eigenen Thema

Mind-Wandering

unendliche Freiheit

Berlin:
Bildausschnitt eines im Flow
entstandenen Werkes.
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Mein drittes Selbstexperiment:
Creative-Sparren

Von dem
langersehnten Creative-Sparren
zur verpassten Méglichkeit

In den letzten Jahren und im CAS Creationship habe ich mich
intensiv mit der Positionierung meiner Firma pure. beschaftig.
Der neue Dienstleistungszweig Creative-Sparring-Partner ist da-
bei entstanden.

Als Creative-Sparring-Partner werde ich vor allem von Krea-
tivabteilungen, die ein Projekt mit jemanden sparren mdchten,
gebucht. Dabei geht es auch um Mdglichkeitsraume fur mich
und andere zu 6ffnen, in denen ein Flow entstehen kann. Es
geht dabei auch um mdglichst spontan viele Ideen zu spiegeln.
Auch neue zu entwickeln. Hochleistung auf Knopfdruck.

Wie kann ich diese Leistung erbringen? Wie kann ich andere an-
stecken und inspirieren? Wie ist der Umgang in einem Team?
Mit Co-Kreation? Wie kann ich andere férdern, fordern ohne zu
verletzen?

Endlich fand eine Creative-Sparring-Session mit einem Kunden
statt. Leider wurden alle geplanten Creative-Sparring-Sessions
wegen Covid-19 immer wieder abgesagt oder verschoben. Das
heutige wurde seit Anfang Herbst 2020 immer wieder verscho-
ben. Das erste seit langer Zeit.

Aus der Reflektion von Berlin hatte ich gelernt, dass ich mich
selber mit einem konstruierten Ausnahmezustand nicht Uberlis-
ten konnte. So versuchte ich den Ausnahmezustand bei einem
der Teammitglieder zu provozieren, um mich danach von dieser
Person flr den Moglichkeitsraum, via Spiegelneuronen, anste-
cken zu lassen. Also andersrum. Aber dies funktionierte nicht.
Die Person lies sich nicht in ein Ausnahmezustand drangen.

Aus Diskretionsgriinden nenne ich den Kunden nicht. Wir tref-
fen uns vorab in einem Restaurant zum Mittagessen, um da-
nach den Nachmittag gemeinsam zu nutzen, um Ideen flr ein
Event zu erarbeiten. Warmlaufen.

Wahrend des Essens lernten wir uns kurz kennen. Wir waren
zuerst zu viert. Eine ausgelassene, positive Stimmung. Dann
kam die funfte Person dazu und die Stimmung kippte. Irgend-
wie wurde es businessméssig. Die Spontanitéat ging verloren.
Nach dem Essen wechselten wir die Location. Der etwas zéhe
Anfang wurde von einer Lockerheit abgeldst. Wir wurden immer
lockerer und die Spontanitat kehrte zurtick.
Ich hatte keinen Einfluss auf die Zusammenstellung des Teams.
Schade. Ich hatte wahnsinnig gerne die Teamaufstellung nach
Peter Kruse getestet. Er sagt: « Wenn man drei Charakteren in
ein Team einbaut, so wirde man ein Gehirn nachbauen und
Kreativitat/Innovation férdern:
- Der Creator = Spinner, Andersdenker
- Der Owener = jemand der sehr viel Wissen hat
- Der Broker = jemand der jemanden kennt

der etwas weiss»
(Peter Kruse (0.d.) abgerufen am 283.7.2021 unter
https://www.youtube.com/watch?v=FLFyoT7SJFs)

Nach Peter Kruse gab es in unserem Team zwei *Creators*. Der
Auftraggeber war eher der Broker. Die Mitarbeitenden des Auf-
traggebers kann ich nicht in den drei Charakteren einteilen. Und
der Produktidnler, der sich, je langer die Session ging auch mehr
zum Creator entpuppte.

Auch ein befreundete Fotograf — der als Atelierleiter bei Richard
Avedon in NYC gearbeitet hatte — hat gesagt, dass sie immer
gehofft hatten, dass etwas unerwartetes passieren wirde, sie
waren fest davon Uberzeugt, dass dies einen Flowzustand pro-
vozieren kdnnte. Und wenn es noch so etwas kleines war.

Das Experiment fand in einem sehr kreativen Raum statt. Es war
allen wohl. Die Runde mit funf Personen ideal. Vielleicht war
das genug Mdoglichkeitsraum.

Die Creative-Session war sehr gut. Wir steckten einander mit
Euphorie an. Viele gute Ideen entstanden. Ich glaube es war
auch ein Flow spurbar. Ich selber war wohl zu sehr beschaftigt
andere in einen Ausnahmezustand zu versetzen, als dass ich
mich auf meine Aufgabe hatte konzentrieren kdnnen. Ich habe
gemerkt, dass das Mitnehmen/Anstecken anderer Beteiligten
sehr schwierig ist. Dass was mir im Projekt *Zeichnen als per-
formativer Akt* mit meinem Modell gelungen ist.

Ist mir hier nicht gelungen.

Vielleicht hatte dies mit meiner Rolle eines der Creators zu tun.
Vielleicht wollte ich unbedingt die anderen in einen Flow mitneh-
men. Und so habe ich es verpasst: Bei mir zu sein. Bin zu tief in
die Beobachterrolle oder Flowverantwortliche gerutscht.

Von den
reflektierenden Gesprachen
zur Analyse

Im Nachhinein habe ich mit einem der Creators und dem Auf-
traggeber gesprochen. Beide sagten, sie seien im Flow ge-
wesen.

Gesprach mit dem einten Creator: Es hat viel mit der Per-
sonlichkeit zu tun. Man darf keine Angst haben. Keine Angst vor
*komischen™ Ideen. Keine Angst anzuecken. Ein Gedanke gibt
den anderen. Intuitiv. Den Kopf ausschalten und einfach zulas-
sen. Schnelle Gedanken. Man muss sich frei und wohl fihlen.
Ohne werten. Ich habe auch keine Angst von Wertungen im All-
tag. Es ist mir immer egal was die Nachbarn sagen. Ich denke
gerne anders. Es ist auch fur den Auftraggeber ein Experiment.
Ein Wagnis. Ich bin auch nicht sicher, dass bei so einem Arbei-
ten brauchbare Ideen entstehen.

Gespach mit dem Auftraggeber: Ich kenne die Teamzusam-
menstellungen alla Peter Kruse oder andere, stelle meine Teams
aber immer nach Bauchgefuhl zusammen. Die Teamzusammen-
stellung ist mir sehr wichtig. Ich Gberlege lange hin und her. Bis
ich dann schlussendlich doch mit dem Gefuhl mich fur jeman-
den oder dagegen entscheide. Agile Teams sind ein schwieri-
ges Thema. Es kann funktionieren. Muss aber nicht. Natdrlich
hatte ich intern ein Problem gehabt, wenn kein Resultat gene-
riert worden ware. Zeitlich aber auch finanziell.

So Sessions brauchen einen Leader. Ich nehme mich immer
zurlick und versuche geschehen zu lassen. Wenn es drauf an-
kommt, wirde ich aber als Projektleiter einschreiten. Fir mich
ist es wichtig aus dem Kopf zu kommen. Dann fuhle ich mich im
Flow. Das war hier der Fall.

Es braucht Mut diesen Weg zu gehen. Geduldig geschehen zu
lassen. In der Hoffnung, dass etwas Brauchbares entsteht. Es
ist mir auch bewusst, dass es eine Vorlaufzeit braucht — hier
um einander kennen zu lernen. Das Mittagessen war Mittel zum
Zweck. Manchmal braucht es mehr als ein Tag bis das Eis ge-
brochen ist. Wenn sich niemand kennt ist es schwierig. Wenn
sich die Leute kennen, kann es noch schwieriger sein, dann
kénnen Vorurteile oder schlechte Erfahrungen mitspielen.

Ich glaube, dass Co-Creations die Zukunft sind. Es entsteht viel
spannenderes in einem Team, als wenn jemand alleine im K&am-
merchen arbeitet. Ich habe das auch schon probiert. Einer allei-
ne bringt weniger als ein gut zusammengewdrfeltes Team. Die
Zukunft wird sein, dass wir nur punktuell mit Agenturen zusam-
menarbeiten. Und danach auch vieles intern 16sen. Agenturen
und Kreative mussen offen sein. NatUrlich sagt das immer je-
der: Ich bin ein Teamplayer, aber wenn‘s drauf ankommt merkt
man sehr schnell, wie teamféhig jeder einzelne ist. Ich selber
merke auch, dass wenn eine *falsche* Person anwesend ist,
dies mich vdllig blockiert.
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Ich mag diese Sessions gerne, es geht dabei auch um Verant-
wortung. Ich glaube, jeder der hier dabei war fuhlt sich fUr das
Projekt mitverantwortlich. Was wiederum sich in der Zusam-
menarbeit positiv auswirkt. Das Team ist ndher beieinander.
NatUrlich bin ich der Projektleiter. Aber schlussendlich ist es
mir wichtig, dass wir alle im gleichen Boot sitzen. Alle mit dem
gleichen Herzblut mitarbeiten. Es ist nicht mein Projekt. Es ist
unser Projekt. Der Ideenfindungsprozess mit allen Beteiligten
unterstutzt dies sehr.

Auch Prof. Peter Kruse sagte

¢in Team muss miteinander
Kreativer sein als nur die Sum-
me der Einzelnen.

Aus den Selbstexperimenten 1 und 2 lernte ich, dass die dus-
serliche, unvorhergesehene Ausnahme mich immer zu Frei-
heit zwang, sei es als Ausrede oder Alibi und im Annehmen
von noch mehr Verlust — und hier war ich so beschéftigt die an-
deren in einen Flow zu nehmen/bringen, dass ich nie frei war.
Vielleicht funktionierte es darum nicht.

Dieses Erkenntnis habe habe ich leider erst beim Schreiben,
Reflektieren und Verdichten meiner Arbeit erhalten. Hatte ich
das friher gewusst, hatte ich mich hier anders verhalten

Auch referenziere ich gerne zum Gesprach mit dem Creator zu-
rlck, an der Stelle, wo er erwdhnte: Keine Angst vor komischen
Ideen zu haben. Auch das ist Freiheit.

Betrand Piccard, Psychiater und Visionar hat dies auch in sei-
nem Buch (2017, Die richtige Flughéhe) mit der Geschichte —
dass er als Jugendlicher von zu Hause aus immer einen Helm
tragen musste, um ein Mofa fahren zu dirfen und dabei immer
ausgelacht worden sei — sehr schdn beschrieben. ...Das Aus-
gelacht worden sein in meiner Kindheit hat mich auch sehr frei
gemacht. Frei von den Meinungen anderer.

Auch Erik Kessels sagt dies im Buch «wenn Sie kreativ sind,
orginelle Arbeiten leisten und immer mal wieder jemanden total
Uberraschen wollen, missen Sie die Angst Uberwinden, dumm
dazustehen.» [...] (2016, Fast prefekt, S.165)

Creative-Sparring-Session:
Beim Ideen entwickeln mit Kunden im Kreativteam.

%

Erkenntnisse

Zugegeben — dieses Selbstexperiment ist das schwachste der
Dreien. Aus den Erkenntnissen von 1 und 2 weiss ich jetzt, dass
ich dabei zu wenig auf mich und auf meine Freiheit geachtet
habe. Leider weiss ich das erst seit gestern Abend (18.10.2021).

Ich wurde bezahlt fUr die Rolle des Creative-Sparring-Partners —
vielleicht reichte schon diese Tatsache, dass ich mich nicht frei
fUhlte. Dass ich nicht offen fur die Wahrnehmung einer kleinen,
leisen Ausnahme war.

Der Kunde war zufrieden.
Mit dem Resulat. Mit meiner Leistung.
Ich weniger. Hier kann ich noch viel an mir arbeiten.

a point

ich war nicht frei, zu wenig bei mir
Keine Angst vor Ideen haben
Geduldig entstehen lassen

Mut und Vertrauen



35

Vom kurzen
Riickblick der Thesis zu den
Schlussfolgerungen

Nochmals kurz riickblickend zur Fragestellung der Thesis:
Wie kann ich aus der Reflektion meiner Arbeit anhand von Aus-
nahmezustanden und Erfahrungen aus den Selbstexperimen-
ten Méglichkeitsraume schaffen, in denen ein Flowzustand fur
mich und andere begunstigt werden?

Mit meiner Arbeit konnte ich bestatigen, dass dussere, unvor-
hergesehene Ausnahmezusténde fur mich einen Mdglichkeits-
raum fUr einen Flowzustand erdffnen kdnnen. Diese Ausnahme-
zustande sind wie ein Katalysator, die mich in eine unendliche
Freiheit bringen, was dann schlussendlich den Méglichkeitsraum
flr einen Flowmoment er6ffnet.

Dass es dabei - um Freiheit geht - ist fiir mich eine grosse,
neue Erkenntnis.

Frei von Erwartungen.
An sich selber.
An Andere.

Das Arbeiten in Berlin, die Zeit in Berlin (aus dem ergebnisoffe-
nen Selbstexpermient 2) war nicht immer ganz einfach und doch
eine gute Zeit. Das immer Dranbleiben kdnnen hat mir sehr ge-
holfen, in die Tiefe meines Selbst zu kommen. Und auch durch
eine zufallige Ausnahmesituation, einen Flowmoment erleben
zu durfen.

Eigentlich sollte Berlin selber der Ausnahmezustand sein. Das
hat nicht funktioniert. Auch das war gut zu wissen, dass man sel-
ber den Ausnahmezustand nicht provozieren kann.

Und von der Kinstlerin Yayoi Kusama durfte ich lernen zu mir
und zu meinen Themen zu stehen. Voll und ganz. Ohne Hem-
mungen. Ohne Scham. Ohne Reue oder mich entschuldigen
zu mussen. Auch das macht mich freier.

Auch die Wanderausstellung Viva Flurin hat mich gelehrt, dass
mein Wirken immer mit mir selber, mit meiner Geschichte zu
tun hat. Ob ich will oder nicht.

Wenn ein romanischer Dorfpfarrer aus dem 19. Jhd. und eine
durchgeknallte japanische Kinstlerin aus der Nachkriegszeit das
gleiche Raten. Nehme ich dies gerne an. Und versuche mehr
Zu mir zu stehen.

Es braucht Mut.

Viel Mut zu den eigenen Themen. Den eigenen Ideen zu stehen.
Immer wenn ich mutig war und zu mir und meinen Themen
stand wurde ich auch reich belohnt. Aber es braucht Mut.

Ich drufte im 2020/21 erfahren, dass ich unfahig bin Angst zu
transformieren. Schon als Kind habe ich erfahren, dass ich gut
mit Schmerzen umgehen kann. Diese auch gut transformieren
kann. Dass mich Angst blockiert war fur mich neu.

Durch meine Arbeit — vor allem mit monotoner Arbeit, die mir
auch korperlichen Schmerz zuflhrte — habe ich einen Weg ge-
funden von der Angst in den Schmerz zu kommen. Den war ich
fahig zu transformieren.

Das Annehmen und Loslassen blieb immer ein grosses The-
ma. Meine Dozentin in Berlin sagte immer: Annehmen, umarmen
und loslassen. Die Umarmung zeigte mir die Friedensabsicht.
Das half mir ein wenig. Das Annehmen und Loslassen machte
mich immer auch traurig. Loslassen hat so viel mit Verlust und
Schmerz zu tun. Eine Bekannte die Coachinist, galb mir den Tipp,
nicht *loszulassen* es einfach zu *lassen*. Es mag eine Wortklau-
berei sein. Mir hat es geholfen. Mit Lassen habe ich viel weniger
Muhe, hier ist fUr mich viel weniger Verlust drin.

Ich habe das Arbeiten an meiner MAS im Herbst 2020 begon-
nen. Mitten in meiner nicht ganz einfachen Lebensphase. Ich
war froh und dankbar fur die Zeit. In dem Kontext erlaubte ich
mir selber — vor allem erlaubte ich mir selber — immer wie-
der Zeit: Fur Reflektionsarbeit, fir Selbstexperimente, fir Ge-
sprache, flrs Lesen und Denken.

Dabei habe ich auch gelernt, dass alles seine Zeit hat: Ideenfin-
dung, Kreativprozesse, Loslassen, Fehler machen, Ruhephasen,
unproduktives Tun, einfach sein, Langeweile, Irrttimer, Reisen,
Inspirationszeiten, Diskussionen, Arbeitszeiten, Schmerzphasen,
Schaffensrausche, Blockaden, ...

Man darf sich Zeit geben. Zeit nehmen — um all'dies zu durchle-
ben. Auch da muss man einfach annehmen, akzeptieren und
daran arbeiten. Daran arbeiten muss man selber.

Es war schon, dass einige Menschen mir von ihrem Arbeiten
und von ihren Flowerlebnissen offen und erhlich erzahiten. Die
Gesprache haben mir viel gebracht. Zugegen auch Verwirrung.
Aber auch inspiration und Klarheit fir mich selber.
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Von den
eigenen Themen zum Mut und
zur Inspiration

Das Arbeiten an sich selber ist nicht immer einfach. Manchmal auch sehr schmerzhaft. Und den-
noch lohnt es sich zu reflektieren, prazise hinzuschauen, Strukturen und Muster herauszufin-
den. Fur meine Reflektionsarbeit nutze ich mein Wirken. Meine Arbeit war wie ein Spiegel.
Durch sie konnte ich sehr viel Gber mich selber erfahren.

Ich hoffe.

Ich hoffe sehr, dass meine Thesis vielen, anderen Kreativen Mut macht. Mut zu sich und den ei-
genen Ildeen und Themen zu stehen. Und Freiheit. Freiheit, Mut und zu sich und den eige-
nen ldeen zu stehen gehort zusammen. Moglichkeitsraume fur Flowzustande gibt's viele und ich
hoffe, dass jeder seinen eigenen Weg dazu findet. Und offen und interessiert flr sich und die Welt
bleibt.

Es wirde mich sehr freuen, wenn meine MAS-Arbeit viele Kreative und Gestalterinnen inspirie-
ren wurde: Zum eigenen Ich und zur Reflektionsarbeit Uber das eigene Werk mehr tber sich zu
erfahren.

lch wunsche allen, die diese Arbeit lesen, viele Flowmomente in denen Unglaubliches ent-
steht. Und Mut. Und Freiheit.

Aber

Der Flow I&sst sich nicht erzwingen.

Man kann nur Moglichkeitsrdume 6ffnen, was daraus entstent — bleibt magisch.
FGr mich.

FUr andere.
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Von
meinen Begrifflichkeiten so wie
ich sie hier verwende

Flow:

Ein Flowzustand ist ein Moment der vollen Konzentration. Indem
ich alles um mich herum vergesse. Ich splre keinen Hunger.
Keine Mdigkeit. Weiss nicht wie spét es ist und wie lange der
Rausch gedauert hat. Selbstvergessene Zeit. Es kommt mir so
vor, als wirde es von sich arbeiten. Mihaly Csikszentmihalyi sagt
in seinem Buch «Im Tun aufgehen» |...] (2019, Das Flow-Erleb-
nis, Jenseits von Angst und Langeweile, S. 74) Man tut es viel-
leicht wegen der Befriedigung, die es verschafft. Ich glaube, alle
grossen Kunstler arbeiten far sich selbst.

Schon als Kind zeichnete ich sehr viel und gerne. Immer wenn
meine Mama mich zum Essen rief, und ich auch nach 10, 12x
rufen nicht erschien. Schimpfte sie. Ich wirde extra nicht zum
Essen erscheinen. Ich versicherte ihr aber, dass ich es einfach
nicht héren wdrde. Was sie mir aber nie glaubte. Erst sehr viel
spéter erkannte ich, dass ich in meinem Tun aufging. Zeitverges-
sen. In einem Schaffensrausch zeichnete und sie wirklich nicht
horte rufen.

Kreativitat:

Fur mich ist Kreativitét etwas zu schaffen, dass I6sungsorientiert
ist. Kreativitat ist auch neue Synapsen zu fordern. Neue Verknip-
fungen. Neue Sichtweisen. Das Schdépfen aus Erfahrung, Wis-
sen und die Art zu kombinieren.

Aus dem Interview mit dem Hirnforschungsexperten Henning
Beck: «Es ist ein populérer Mythos, dass Kinder kreativer sind als
Erwachsene. Kinder sind phantasievoll und probieren viel aus.
Aber Phantasie ist keine Kreativitdt, denn sie ist erstmal nicht
problemlésend. Die besten Ideen bauen hingegen immer auch
auf viel Vorwissen auf. Die kreativsten Képfe der Geschichte, Er-
finder, Wissenschattler, Unternehmer, Kinstler, waren Experten
auf ihrem Gebiet. Es sieht am Ende so aus, als kime eine Idee
aus heiterem Himmel. Das ist falsch. Es ist mehr, wie Louis Pas-
teur gesagt hat: «Der Zufall trifft den vorbereiteten Geist.» Krea-
tivitét ist also keine Frage der Begabung, des Geschlechts oder
des Alters, sondern des Mutes. Unkreative Menschen sind meis-
tens nicht weniger einfallsreich, meistens trauen sie sich einfach
nicht, ihre Idee auszusprechen. Wenn man das jahrelang macht,
trainiert man sich dieses freche Denken ab. »

(Wie entsteht Kreativitat im Gehirn (o0.J.) abgerufen am
22.6.2021 unter https://www.newsaktuell.de/blog/wie-kreativi-
taet-im-gehirn-entsteht/)

Ausnahmezustand:

Ein Ausnahmezustand ist fir mich eine Situation, die ich so nicht
geplant habe. Etwas Unvorhergesehenes. Eine Stérung im Ab-
lauf. Es kann auch etwas Kleines sein, eine Situation, die mich
aus der Routine bringt. In so Situationen kann ich gut in meine
Starke kommen. Wenn eine Stérung schon eine Krise wére —
wurde ich als Mensch — mit meinem Hirnstamm (auch Repti-
lienhirn genannt) funktionieren: Todstellen, fllichten oder kdmp-
fen. Es scheint fast so, als wdrden mich auch Kleinigkeiten in
diesen Zustand bringen. In dem Zustand, dass mein Grosshirn
ausgeschaltet wirde und ich gezwungen wdrde intuitiv und akut
zu handeln. So komme ich in meine Kraft. Ich bin eine Kémp-
ferin. So werde ich gezwungen Lésungen zu finden. So werde
ich kreativ und es 6ffnet mir einen Mdglichkeitsraum fiir einen
Flowzustand.

Vielleicht hat dies auch sehr mit meiner Lebensgeschichte zu
tun. Kreativ tatig zu sein, ist wie nicht zu arbeiten. Arbeiten muss
hart sein. Wenn ich aber gezwungen werde. So darf ich — ich er-
laube es auch mir selber — kreativ zu arbeiten. Ich bin ja sozusa-
gen in einer Notlage. Das switchen vom Grosshirn zum Hirn-
stamm selber ist schon eine Flucht. Eine Flucht vor mir selbst.

Schaffensblockade:

War hier vor allem im kinstlerischen und kreativen Bereich ge-
meint. Es sind keine qualitative, freie Arbeiten in der Zeit der Blo-
ckade entstanden.

Moglichkeitsrdume:

Kreativitét oder Flow kann ich nicht erzwingen. Ich kann sie nur in-
direkt beeinflussen. Ich kann nur Mdéglichkeitsraume schaffen, in
denen vielleicht Kreativitét/ein Flow entstehen kann.

Annehmen und loslassen:

Eine Situation annehmen und loslassen heisst fir mich: Eine Si-
tuation anzunehmen so wie sie ist, nicht mehr gegen sie zu kdmp-
fen. Nicht einfach. Fur mich passt *sein lassen* viel besser. Sein
lassen so wie es ist.
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Gesprache
(Arbeitsgrundlage)

Bevor ich mit der Forschungsarbeit begonnen habe, habe ich
mit vielen verschiedenen Persdnlichkeiten gesprochen. Aus Dis-
kretionsgriinden liste ich hier separat alphabetisch die Namen
der Personen auf und danach die Interviews ohne Namen.

Michel Decurtis, Innovation bei RTR

Oliver Herren, CIO/Co-CEQ Digitec Galaxus
Philipp Hort, Hypnotiseur

Charlotte Hug, Composer-Performer
Lea&Adrian, Kusntlerpaar

Haempa Maissen, Partner Agentur 08eins AG
Yves Patak, Psychiater

Nicole M. Pfeffer, Diplom Betriebswirtin

Jos Schmid, Fotograf

Charlotte Seer, Arztin

Romeo Vendrami, Fotokinstler

Philipp Wieting, Architekt ETH-SIA

Die Frage war immer die gleiche: Welchen Zugang hast
du zum Flow/zum Eréffnen von Flowmomenten?

Darauf folgten zum Teil lange Diskussionsabende oder die Fra-
ge wurde in einem Socialmedia-Ping-Pong erchattet.
Manchmal blieben es Satzfragmente. Manchmal wurden mir
auch richtig ernstzunehmende Texte nachgeliefert.

Durch diese Gesprache bin ich dem Thema naher gekommen.
Es waren wertvolle Erfahrungen, die mich verwirrten, interes-
sierten und vor allem inspirierten. Ich durfte von den Menschen
viel lernen.

Beim FUhren der Gesprache hatte ich keinen wissenschaftlich-
en Anspruch. Ich flhrte sie spontan. Und so sind sie auch hier
abgebildet. Manchmal lang und manchmal halt so kurz und
knapp. Die Gesprachstexte habe ich nicht Uberarbeitet.

Gespréach 1
Was kannst du zum Flow sagen? Wie kommst du in den Flow?

Im Buro habe ich Angst gestdrt zu werden. Auch wenn ich nicht
gestort oder abgelenkt werde, so bleibt die Angst. Zu Hause,
wenn ich alleine bin und Musik héren kann, gentgend Zeit
habe um die Arbeit auch zu unterbrechen und etwas anderes
tun kann. Mein zu Hause ist ein schoéner Ort. Das funktioniert
gut, wenn ich mehr als nur einen Tag Zeit habe. Wenn ich ge-
ntigend Zeit habe, muss ich nicht. So flhle ich mich frei. So
entsteht fUr mich ein Méglichkeitsraum fur einen Flow.

Ich kann nicht gut in einem Workshop arbeiten. Da fUhle ich mich
zu wenig frei. Es ist mir nicht gleich, was andere Menschen von
mir denken. Daher arbeite ich gerne alleine. Und gehe erst ins
Team, mit einer Idee. Nicht um miteiander Ideen zu entwickeln.

Gesprach 2

Wie kann ich kreativer werden?

Kann ich das Gehirn Uberlisten um somit Kreativer zu werden?
Wenn ja wie?

Hungern und Schlafentzug verandern die Stoffwechselprozes-
se. Wenn man nicht schlaft, fehlt zum Beispiel die Ausschuttung
von Wachstumshormon, Melatonin etc. Cortisol wird hdher. Ich
habe versucht das nachzulesen- chronischer Schlafentzug ist
auf jeden Fall schlecht und macht die Ergebnisse schlechter,
kurzfristiger Schlafentzug kann wohl die Kreativitat férdern. Hier
ein Artikel aus “ Bild - bezieht sich auf diesen Artikel

https://academic.oup.com/sleep/article/39/3/705/
2454046 ?searchresult=1

https://www.google.ch/amp/s/m.bild.de/ratgeber/gesund-
heit/schlaf/schlafmangel-macht-kreativ-44764892, view=amp.
bildMobile.html

Die Studie gibt damit auch wichtige Hinweise auf die grund-
satzliche Funktion von Schlaf. ,Aus evolutiondrer Sicht durfte
entscheidend sein, dass Erinnerungen im Schlaf gefestigt wer-
den und weniger, dass unterschiedliche Inhalte neu vernetzt
werden*, sagt Prof. Nissen. Ich denke schlussendlich kann man
sagen, Schlafentzug ist wahrscheinlich ahnlich wie eine Psy-
chose- wenn man Glick hat wird man kreativer, wenn man
Pech hat einfach nur denkfaul;)

Hunger: Ich denke das fordert den Jagdtrieb. Bin ich hungrig,
bin ich auf der Suche, méchte etwas bewegen. Auch hier den-
ke ich, dass es sehr unterschiedliche Menschen gibt- die einen,
die aggressiv werden, die anderen kippen korperlich um, die
nachsten werden trag. Und manche eben kreativ.

Ich denke es lohnt sich eine gezielte Aufgabe zu stellen (z.B.
erotischer Kuss) und dann das gleiche in verschiedenen Sze-
narien zu machen. Also einmal zeichnen unter Normalbedingun-
gen, einmal nach einer durchwachten Nacht, einmal nach ei-
nem Fastentag.

Hunger macht an einem Tag vor allem Zuckerindustrien fur das
Gehirn, der Stoffwechsel schaltet sich ab. Man musste also
wahrscheinlich gezielt Kaffee und Chili (oder eben Ecstasy) neh-
men, damit der Stoffwechsel aktiv bleibt trotz Hunger.

Hast du eine Idee wie man einen Flow begunstigen kann?

In den Flow kommen - eine ldee haben, die man unbedingt um-
setzen will. Einen Rahmen stecken (also z.B. wann, mit welchem
Material, wo, mit wem). Zeit definieren und Zeitlimit machen (also
quasi den Kopf zur Présenz zwingen). Und dann: Musik die ins-
piriert, etwas das den eng gesteckten Rahmen sprengt (Erotik,
mit der man nicht gerechnet hat, ein Gberraschendes Material;
man koénnte ja jemanden unabhangiges bitten einen Stift/Papier
auszuwahlen, von dem man nichts weiss) - also irgendwie et-
was das einen zum spontanen Umdenken bringt.

Magic Mushrooms

Gesprach 3

Du hattest ein Experiment gemacht und ohne Schlaf kiinstle-
risch gearbeitet. Kannst du sagen, ob du da kreativer als sonst
warst? Was waren deine Erfahrungen damit?

Kannst du sagen, ob diese Grenzerfahrung dazu gefihrt hat kre-
ativer zu sein? Was waren deine Erfahrungen damit oder warum
hast du es gemacht?

Die wichtigste Erfahrung war — Kreativitat ist tats&chlich uner-
schopflich — auch wenn ich wahrend der 40-Stunden Schlaf-
entzug gedacht habe, jetzt bin ich so erschépft und zu gar
nichts mehr fahig — es taucht immer wieder etwas auf — wenn
auch anders als erwartet.

Fazit: Es gehtimmer weiter. Jede Verfassung ist interessant und
erlaubt andere Gedanken, andere Perspektiven, Ausserungen.
Die rasch wechselnden emotionalen und energetischen Zustan-
de waren ein Paradebeispiel, dass in jeder Situation Kreativitat
moglich ist. Der Kérper reagierte wahrend des Schlafentzuges
auch anders — es war eine Extremsituation - das Denken mit
dem Korper ist eine grosse Ressource.

Allerdings war ich enorm motiviert und top vorbereitet fur die-
sen 40-sttindigen Schlafentzug. Kreativitdt kommt bei mir nicht
aus dem Nichts. Es gab eine téagliche Praxis als Vorbereitung,
viel Recherche und Austausch mit dem Schlafforscher sowie
eine feine Auswertung (im Tagesbewusstsein) und Weiterflh-
rung der Ergebnisse aus dem Schlafentzug.

Noch heute pragt mich dieses Experiment des Schlafentzuges.

Du unterrichtest ja oft. Was kannst du mir mitgeben um Kreati-
ve besser zu fUhren?

FUhrst du Kreative anders als Businesspersonen?

Ich arbeitet stark praxisorientiert. Beginne — ist die

message! Auch weniger gute Ideen ernst nehmen. Ganz im
Sinne von William Kentridge https://lessgoodidea.com/about
Durch das Tun denken. Reflektieren durch Zeichnen, Bewegung,
Singen, Interaktion — Sprache ist nur ein Reflexionsmedium Me-
dium unter vielen.

Ich unterscheide nicht nach Berufsgattung, sondern vertraue
auf die Kreativitat im Menschen. Kreativitét ist etwas Urmensch-
liches.

NatUrlich arbeite ich mit professionellen Musikerinnen anders als
mit einem Laienchor oder mit einer gemischten Gruppe von
Interessierten — dabei unterscheiden sich die fachspezifischen
Skills sehr — nicht unbedingt die Kreativitéat, der Humor, die Geis-
tesblitze...

Gespréach 4
Wie 6ffnen Sie Moglichkeitsrdume in denen Kreativitat entste-
hen kann? Oder in denen mehr Kreativitat entstehen kann?

Jeder Kreativ-Raum wird dadurch gedffnet, dass jeder Teilneh-
mende etwas tun muss, was er vorher noch nie getan hat. Nicht
selten fange ich auch damit an, dass ich kuriose, verrtickte oder
alte Dinge mitbringe und jeder muss sich einen Gegenstand
heraussuchen, den er dann anhand seiner Person erklart. Ich
setze Gegenstande wie einen alten Wecker, eine Wasserpisto-
le, ein Kinderlicht flirs Zimmer, einen Boomerang, oder &hnliche
Dinge ein. Zudem tue und zeige ich etwas Obskures, dass zu
Verwirrung fuhrt. Ich trage einen kaputten Schuh, bin auf einer
Seite schlecht/Uberschminkt oder habe ein Loch in der Bluse.
Ich warte darauf, wann die Teinehmende etwas sagen.... Und
wenn sich einer traut, erzahle ich eine bewusste Geschichte da-
zu, die gelogen ist. Ich erklare anhand dieser Situation, dass die
Wahrheit immer im Blickwinkel des Betrachters liegt und das
dies auch so mit Kreativitat und Innovationen ist. Es muss Ih-
nen in dieser Situation gelingen, den Wert von Innovationen fur
die Zukunftsausrichtung und im Employer Branding aufzeigen.
Wenn Sie das schaffen, haben Sie gewonnen.

An welchen Parametern kann ich schrauben, um die Méglich-
keit flr mehr Kreativitat zu fordern?

Der Wert von Kreativitat muss erkannt werden. Kreativitat ist die
neue Wahrung und 16st den Aspekt Zeit ab. Wir verkaufen gute
Ideen und keine Zeiteinheiten. Eine gut geschriebene Presse-
mitteilung, die fur viel Aufregung sorgt, hat ihren Wert — auch
wenn ich nur 30 Min. daran gesessen habe.

Machen Sie zur Aufgabe, dass jede Person in einem definierten
Zeitraum mindestens 3 gute Ideen vorbringen muss? Setzen
Sie dies als Bedingung?

Zudem konnen Sie Kreativitat férdern, indem Sie zur Aufgabe
machen, dass in jedem Monat ein Erfolgsfaktor fUr die eigene
Arbeit definiert werden muss, der aus einer fremden Branche
kommt. So I6sen Sie Denkmuster, dass Sie nur auf Gewohntes
zurlckgreifen mussen.

Schaffen Sie firs Team ein Ideenbuch an, indem einmal im
Quartal eine Idee als die Beste gekuirt wird und fur die es dann
einen Preis gibt.

Was kann ich von Ihnen lernen um ein Kreativteam zu fUhren?
(Hier interessiert mich sehr das FUhren von Teams, welche flr
eine Art Workshop zusammengewdrfelt werden. Diese Creative-
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Sparring-Sessions dauern meistens 2 bis 4 Stunden. Immer

wieder neue Leute, neue Firmen.)

Generell — Wir haben fUr unsere Kreativteam-Einheiten ein Kre-

ativ-Board.

1. Kreativitat braucht Bewegung — Beim Denken geh in Bewe-
gung (Durch den Raum laufen) — Hierarchien werden damit
durchbrochen.

2. Jede Idee ist die Wertvollste, die das Team gerade hat. Alle
werden gesammelt und direkt nach der Kreativsession einem
Nutzen zugeordnet. Dabei helfen alle! Der Teamgeist wird ge-
starkt.

3. Jeder ist anders kreativ. Und wir haben einmal im Jahr ein
Zusammenkommen, in dem das Team die kreative Seite des
Einzelnen beschreibt. So sind die Teammitglieder nicht in Kon-
kurrenz, sondern sehen sich als Ergénzung fur das Ganze.
Und jeder sieht den Wert des anderen und den eignen.

4. Jeder muss einmal im Monat eine fremde Idee vorstellen, die
er irgendwo gelesen oder gehdrt hat und die neue Wege auf-
zeigt, aber nicht aus der eigenen Ideensammlung stammt.

5. Wir stellen einmal im Monat eine Idee und deren Nutzen aus
der Umsetzung inklusive der monetaren Auswirkungen dar.
Sie ziehen die Ideen in den Fokus.

6. Jederist mal mit der Vorgabe von Ideen an der Reihe, die von
den anderen ausgeweitet und erganzt werden mussen.

7. Freiraum — bei uns gibt es keine Kontrolle. Wir verkaufen kei-
ne Ideen, sondern Wirkungen und Erfolge. Somit kénnen wir
auch mit wenig Zeiteinheiten erfolgreiche Projekte umsetzen
und erhalten dennoch einen hohen Preis, da der Kunde den
Wert erkennt. Der Einzelne hat damit nicht die Zeit im Na-
cken, in dem er kreativ sein muss, sondern den Erfolg und
die Wirkung. Bsp.:

Wir haben eine Pressemitteilung fur 2'500.— inklusive Ver-
sand an Medienvertretern verkauft. Das Schreiben und das
Verteilen hat ungeféhr 1.5 Stunden gedauert.

Die Wirkung war eine Granate und die ganze Region hat von
der neuen Kampagne gesprochen.

Der Geschéaftsflihrer meinte 3 Wochen spater zu mir: Da ha-
ben Sie sich ganz schdn unter Wert verkauft, es hat bestimmt
viel Zeit gekostet, diese Lawine an Aufmerksamkeit auszulo-
sen.

8. Unsere Auftrage haben alle 1/3 Drittel undefinierte Inhalte mit
Honorar vereinbart. Chancen fallen einem vor die FUBe, wenn
ich dann erst nach einer Budgetfreigabe fragen muss, kann
die Chance weg sein. Mein Team wei3 das und halt damit
standig nach Chance fur unsere Kunden aus, die man im Re-
gelbetrieb sonst so nicht sieht.

Gesprach 5
(Freies Gespréach, nicht Wort-Wortlich)

Oha, ich fUhre fast nur inhaltlich und meine selbst alles besser
zu wissen. Es ist da mehr ein Wettkampf um die besten Ideen
als ein Ermdglichen von Kreativitat.

Aber ich gebe mich durchaus geschlagen, wenn jemand die
bessere Losung bringt und wertschatze dies auch durch An-
erkennung.

Kreativitat ist oft Handwerk und Fleissarbeit. Viele Versuche ei-
nes professionellen Handwerkers flihren zu hoher Qualitat. Em-
pirie ist nun mal die Realitat.

e Tats&chlich ist die Community-Kampagne — also die mit den
Produktbewertungen — und auch die Live — die mit den Fotos
und Videos von Kunden, lief aber schon vor langerer Zeit —
von mir alleine. Solche Dinge erscheinen mir aber eher als
offensichtlich, ich muss dazu nicht wirklich was machen. Und
wir machen alles intern und das Marketing ist relativ autonom,
es wollen da gerne alle mitreden, durfen sie aber nicht bzw.
beeinflusst es die Kampagnen nicht wirklich.

e |ch hab vermutlich eher einen destruktiven Ansatz: Ich finde
vieles schlecht, was ich sehe und mdchte was besseres pro-
duzieren (also halt sehr wertend, ohne geht es nicht). Wir
sind generell eher introvertiert, also wir als Personen aber auch
als Firma, wir machen ja alles selbst (Software, Werbung, Gra-
fik, Logistik usw.).

e Wir sind aber viele, Grafiker, Creative Director, das ganze Pa-
ket. Wir haben eigentlich unsere eigene Agentur in der Firma.
Digital Marketing machen wir auch alles selbst.

e Wir haben auch eine eigene Redaktion. Grésser als manche
Zeitung. Wir haben aber auch mehr Leser ;-)

Gespréach 6

Wie 6ffne ich Méglichkeitsraume in denen Kreativitat entsteht?
Ich lebe grundsatzlich in einem Mdglichkeitsraum. Ich versu-
che offen fur neues zu sein, so lebt man Tag fur Tag in diesem
Zustand. In meinem Mdglichkeitsraum versuche ich Ideen mit
Menschen zu verbinden.

Welche Parameter muissen optimiert werden, um Kreativitat zu
fordern?

Mut. Mut zu scheitern. Mut zur Veréanderung. Das wichtigste ist
jedoch, dass man aus der Emotion einen Gedanken, eine ldee
gebaren kann. Fur die Idee und den Energiehaushalt des Erfin-
ders ist der rasche Wechsel von Emotionalitat zur Sachlichkeit
entscheidend.

Was kann ich von dir lernen, um ein Kreatives Team zu fihren?
Vermutlich nichts. Du kennst den Zustand eines Kreativen. Kre-
ative bendtigen Auslauf mit Grenzen. Die Grenzen sollte man so
setzen, dass sie Uberwunden werden kénnen. Das bringt den
Erfolg oder eben eine gute Idee.

FUhre ich Kreative oder Consultant anders?

Auf keinen Fall. Beide bendtigen Regeln. Jede Person sollte nach
seinen Fahigkeiten gefuhrt werden, dass das ganze Team profi-
tiert. Die vier Personlichkeitsprofile (DISG) sollten eine geeinte
Mannschaft bilden.

Aus dem Gespréach 7
Alles muss raus und eine gute Fehlerkultur muss gelebt wer-
den.

Gesprach 8

Auf jeden Fall hab ich ne Ubung, die ganz simpel ist um ein
gutes Gefuhl zu aktivieren. Du kannst diese gerne anhéren und
einen Flowzustand aktivieren anstelle des guten Geflhles. Das
solite schon mal helfen.

Du kannst dir diese hier anhoren:
https://anchor.fm/philippe-hort/episodes/bung-ein-gutes-
Gefhl-aktivieren-Hochdeutsch-epkvgce

Gesprach 9
Sie meinten, dass bei ihnen das Tun helfe in einen Flow zu kom-
men. Weg vom Denken, in das Machen zu gehen.

Gesprach 10

Nicht wortwortliche Wiedergabe

Ich bin immer im Flow. Immer in der Recherche. Ich suche im-
mer und Uberall Material fir meine Arbeiten. Sobald ich in mein
Atelier komme, bin ich im Kunstmodus. Du héttest gerne, wenn
ich sagen wurde, dass der Raum mich aufladet und inspiriert.

Gesprache 11

Warum gibt es Menschen, denen es gelingt Stresssituationen
anzunehmen und loszulassen und anderen Menschen nicht?
Hat das mit Urvertrauen zu tun? Oder doch mit einer Art von
Kreativitat?

Eigenes Beispiel: Vor Jahren bin ich mit einer Freundin mit ei-
nem Camper durch Australien gefahren. 8 oder 9 Wochen im
Outback. In einer verlassenen Gegend ist das Kupplungspedal
durchgefallen und ich konnte nicht mehr Kuppeln. Auch nicht
weiterfahren. Meine Reisekollegin war ausser sich. Sie weinte
und schimpfte abwechslungsweise. Ich habe eine Decke neben
das Auto ausgebreitet und begann mit Buchlesen. Meine Wahr-
scheinlichkeitsrechnung stimmte mich zuversichtlich. Wir hat-
ten in den letzten 24 Stunden kein Auto getroffen. So musste
bald eines kommen. Alle zwei Tage sahen wir eines. Nach einer
Weile Buch zu lesen, fiehl mir ein, dass mein Vater einmal mit
einer Schnur eine Kupplung geflickt hatte. So kroch ich unters
Auto. Ich versuchte den Weg vom Kupplungspedal zur Kupp-
lung zu finden und fand dabei ein gebrochenes Gestange. Ich
flickte es mit Draht. Eine Stunde spater fuhren wir weiter.

Erst jetzt ist mir bewusst, dass in dem Moment wo ich mir sicher
war, dass in nachster Zeit ein Auto vorbeifahren wurde, hatte
ich die Situation angenommen und die Angste losgelassen. Im
automatisierten Buchlesen konnte mein Gehirn wandern und
so ist mir die Erinnerung an meinen Vater gekommen. Die Idee
es selber zu versuchen.

Weiter ahnliche Beispiele aus dem Sport: Das Nati-Spiel vom
28. Juni 2021

Und immer wieder gibt es sehr schéne Momente. Im Sport. Wo
durch einen Flowzustand Aussergewohnliches geleistet wird. Im
Interview nach dem Spiel hat der Captain Xhaka Granit gesagt,
dass nach dem 3:1 niemand mehr an die Mannschaft glaubte
und es ihnen so gelungen sei das Spiel zu drehen. Ich wage zu
behaupten, dass auch hier das Loslassen funktionierte. Und viel-
leicht sogar im Annehmen der Tatsache, dass sie jetzt mit zwei
Goals im Ruckstand waren.

Dies war mir auch schon im Talk *SRF Gradig Direkt*

vom 24.2.2021 mit dem Formel1 Piloten Romain Grosjean auf-
gefallen. Er berichtete von seinem Unfall. Nach dem Aufprall, als
das Auto brannte, versuchte er sich krampfhaft zu befreien. Ver-
gebens. Dann hat er sich sozusagen vom Leben verabschiedet.
*Ich hatte ein gutes Leben. Durfte Rennen fahren...* dadurch
wurde er ruhig. Und hat nichts mehr gemacht. Dann musste er
an seine Kinder denken. Und hat nochmals versucht sich zu
befreien. Was jetzt Grosjean gelang.

Auch hier das Annehmen und Loslassen.

Mein Gespréachspartner versuchte diesen Vorgang zu erklaren,
er glaube, dass Resourcen nur angezapft werden kénnen, wenn
der Ausnahmezustand nicht lebensbedrohlich sei. Was im Bei-
spiel von Grosjean nicht ganz zutrifft. Er sprach vom Ausschdit-
ten von Dopamin, Seratonin, etc.

Und eine weitere Gesprachspartnerin meinte es habe mit der
Widerstandskraft, der Resilienz zu tun. Energien kénnten auch
zerstorerisch wirken. Auch sie sprach von hormonellen Ausnah-
men und Belastbarkeit. Und auch von loslassen und anneh-
men.

Die Resilienz hat viel mit dem Eigenen Ich und mit der eigenen
Geschichte zu tun. Musste man als Kind viel kdmpfen um et-
was zu erreichen? Konnte man durch beissen? Ohne aufzu-
geben?

Einstecken und trotzdem an das Gute glauben? Auch im Um-
gang mit Stress und psychischer Gesundheit. Und das spuren
von sich selber..

Gesprach 12 floss im Hauptteil der Arbeit ein.
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