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Vorwort

BirGIT SCHILLING

Dieses Buch ist fiir mich eine Einladung zum Leben: zum prallen,
tiberflieflenden, begeisterten Leben und Glauben. Nach anfinglicher
Skepsis — Was soll denn der Schopfungsbericht mit meinem Leben zu
tun haben!? — war ich total verbliifft, zu sehen, dass Gottes Art die
Welt zu erschaffen mir heute Anfang des 3. Jahrtausends eine Anlei-
tung gibt, wie ich mein Leben balanciert gestalten kann.

Wihrend ich Swing las, saf§ ich auf meinem Ecksofa im Wohnzim-
mer und hatte das Empfinden, mit der Autorin tiber mein Leben zu
reden. Ich freute mich, dass wir in manchen Bereichen unabhingig
voneinander zu dhnlichen Antworten auf die Frage, wie man das Le-
ben gut und ausgewogen leben kann, gekommen waren: Kerstin Hack
im Blick auf ihren Alltag als Verlagsleiterin und ich im Blick auf mei-
ne »Firma« Familie und meine Beratungspraxis. Gleichzeitig freute
ich mich tiber ganz neue Impulse fiir meine Lebensgestaltung,.

Die anschaulichen Beispiele aus dem Leben von Kerstin Hack und
ihre einfiihlsamen Gedichte beriihrten mein Herz. Ihre Offenheit ver-
bunden mit fundierter Fachkenntnis machen das Buch zu einem ech-
ten Schatz fiir mich.

Ich habe in dem Buch kriftig herumgeschrieben und die Rinder mit
Anmerkungen versechen. Wichtige Sitze und Zitate habe ich unterstri-
chen und die inspirierenden Fragen im Blick auf mein Leben beantwor-
tet. Einige Anregungen setzte ich sofort um: das »Erfolgs- und Dan-
ke-Buch, die Ein-Minuten-Reflexionszeit, der griine Marker fiir getane
Arbeit. In den kommenden Monaten werde ich damit experimentieren,
wie ich Aspekte der einzelnen Schopfungstage in meinen Wochenalltag
als berufstitige Mutter integrieren kann. Das ist einfach spannend!
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Swing — Dein Leben in Balance ist so vielfiltig, dass eine Buchhand-
lung wohl Schwierigkeiten haben wird, es einzuordnen: Es kénnte
unter der Rubrik Biografie stehen, aber auch unter Theologie, Ma-
nagement, Wellness, Lebenshilfe oder Psychologie — oder am Besten
in allen Abteilungen.

Das Leben ist schon. Es gemeinsam mit dem Schépfer zu entdecken,
ist ein Abenteuer — dazu fordert dieses Buch heraus. Danke!

BIrRGIT SCHILLING
Birgit Schilling ist als Supervisorin (DGSv) und Coach titig. Sie ist Fa-

milienfrau und Autorin von »Besser einfach — einfach besser: Das Haus-
halts-Survival-Buch« und von »Wir hatten es uns so sehr gewiinscht!«
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Vorwort zur zweiten Auflage

Mein Leben ist nicht wohlgeordnet. Das liegt einerseits daran, dass
ich selbststindig bin und eine Vielfalt unterschiedlicher Aufgaben zu
erledigen habe. Ich habe niemanden, der mir von »obenc« sagt, was ich
tun oder lassen soll. Andererseits liegt es wohl auch daran, dass ich je-
mand bin, den nette Menschen als »kreative, weniger nette Menschen
als »chaotisch« beschreiben.

Jahrelang habe ich versucht, mitellenlangen To-Do-Listen, Wochen-,
Monats- und sonstigen Plinen mein Leben in den Griff zu kriegen.
Zeitweise klappte das ganz gut. Aber nach einer gewissen Zeit kamen
mir alle Pline, Tages- und Minutenlisten zu steif und zu einengend
vor. So zu leben, funktionierte auf Dauer nicht, weil die Listen nur
auf die Erledigung von Aufgaben konzentriert waren, aber die ver-
schiedenen Bediirfnisse meiner Personlichkeit nicht berticksichtigten.
Ich sehnte mich nach einem neuen, ganzheitlichen, dynamischen,
aber auch beruhigenden Lebensrhythmus.

Auf dieser Suche kam mir die Schopfungsgeschichte in den Sinn.
Fiir manche Menschen ist die Schopfungsgeschichte ein rein symbo-
lischer Mythos, fiir andere, zu denen ich mich zihle, beschreibt sie
das Handeln eines kreativen Gottes mit eigenstindiger Persénlichkeit.
Unabhingig von der Betrachtungsweise entdeckt man in ihr ein faszi-
nierendes Muster fiir die Lebensgestaltung.

Die Schopfungsgeschichte beschreibt eine Woche, die randvoll mit
Arbeit gefiillt war. Eine komplette Welt zu erschaffen, ist selbst fiir
Gott keine kleine Aufgabe. Aber die Beschreibung der Schopfung
strahlt dennoch ruhige Gelassenheit und Freude aus. Nirgendwo ist
etwas von Stress und Uberforderung zu spiiren. Es klingt so, als ob
Gott gelassen und kreativ eine Sache nach der anderen gemacht hat
und offensichtlich Spaf§ dabei hatte. Es war offensichtlich, dass er
ohne rigide Raster und Stundenpline auskam und sich nicht schon
am dritten Schopfungstag aufs Wochenende freute, das zu diesem
Zeitpunkt aber leider noch gar nicht erfunden worden war.
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Ich gebe zu: Gott ist Gott und hat als solcher den Ruf, weise, voll-
kommen, klug, umsichtig und voller Kraft zu sein. Das kann man
von mir nicht immer behaupten. Dennoch schien es mir logisch, dass
in Gottes kreativer Art der Schépfungswoche Gestalt zu geben, auch
der Schliissel fiir meine eigene Frage nach einem guten Lebensrhyth-
mus zu finden sein wiirde.

Eines der Geheimnisse fiir ein gelassenes Leben hatte ich schon vor
lingerer Zeit entdeckt, nimlich die Beschreibung gottlicher Gelassen-
heit: »Am siebten Tage ruhte Gott«. Und der daraus abgeleitete Rat-
schlag fiir den Menschen: »Am siebten Tage sollst du ruhen.« Ich ge-
niefle diesen Ruhetag schon seit Jahren bewusst: Der Computer bleibt
(meistens) ausgeschaltet, ich nehme mir entspannt Zeit, um zu lesen
und mich auszuruhen, spazieren zu gehen und Kaffee zu trinken. Ich
genief3e es, nichts tun zu miissen. Meine Seele baumelt. Die Gedan-
ken im Kopf und auch der Kérper kommen zur Ruhe.

Fiir mich ist dieser Ruhetag kein Tag der Verbote, so wie das frii-
her auf dem Land iiblich war: Am Sonntag darf man kein Getreide
ernten, keine Radieschen aus dem Boden ziehen und keine Wische
waschen. Und bei Nichteinhaltung droht ein himmlisches Donner-
wetter.

So ist dieser Tag fiir mich nicht. Es ist kein »Du darfst nicht!«-Tag,
sondern ein »Du musst nicht«Tag: »Du musst heute nicht den Rasen
mihen und auch deine Steuererkldrung darfst du ruhig liegen lassen!«
Es ist ein Tag der Freiheit, die Dinge zu lassen, die ich an den anderen
Tagen tun muss. Es ist fir mich der Tag, an dem meine emotionalen
und physischen Tanks wieder aufgefiillt werden.

Am siebten Tage ruhte Gott — und lidt die Menschen ein, mit ihm
zu ruhen. Das hatte ich verstanden. Ich fragte mich: Sind womdog-
lich im »Wochenplan« der Schépfung weitere Muster zu erkennen, die
das Leben in seiner Vielfalt dhnlich befreiend und wohltuend ordnen
kénnen, wie der Ruhetag? Konnte es sein, dass Gott einen Rhythmus
»auf Lager hat¢, der nicht nur die Arbeit ordnet, sondern auch den
menschlichen Bediirfnissen nach Kreativitit, Struktur, Produktivitit,
Freundschaft, Vision, Abenteuerlust und Ruhe Raum gibt?

Mit diesen Fragen im Hinterkopf habe ich mehrere Monate lang
(fast) tdglich die Schépfungsgeschichte gelesen, ihrem Rhythmus nach-
gespiirt und die Aktivititen der einzelnen Tage genauer analysiert.

—@™
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Ich war fasziniert von dem, was ich dabei entdeckte: Jeder Schop- ( 01
fungstag hat eine spezifische Prigung. An jedem Tag kommt ein an-
derer Aspekt dessen, was man fiir ein gesundes Leben braucht, zum

Ausdruck:

* explosive Kreativitdt

* beruhigende Ordnung/Planung
* erfolgreiche Produktivitit

* gesunder Rhythmus

* sprudelndes Leben

* befriedigende Bezichungen

* kraftspendende Ruhe

All diese Dinge brauche ich auch zum Mensch-Sein, wenn ich nicht
nur etwas tun, sondern auch ganzheitlich Mensch sein will. Wenn
diese Aspekte in ausgewogener Mischung in einer Woche vorhanden
sind, ist das Leben in Balance. Wenn nicht, zeigen sich frither oder
spater Mangelerscheinungen, die sich in Unausgeglichenheit, Stress,
Uberlastung oder Depression duf8ern. Neben den zentralen »Lebens-
elementen« beinhaltet Gottes Wochenplan auch »Pausenzeiten« und
Zeiten der Reflexion und Bewertung,.

Darauf aufbauend habe ich begonnen, die Grundmuster aus der
Schépfungsgeschichte als Gestaltungselemente in meinen Wochen-
plan zu integrieren. Ich versuche darauf aufbauend jede Woche so
zu gestalten, dass einerseits die Arbeit getan wird, die ansteht (meine
»To-Do-Listen«), andererseits aber auch die Dinge nicht zu kurz kom-
men, die mein Leben lebenswert machen (die »To-Be«-Aspekte). Seit
ich das Muster der Schopfungswoche zu einem Raster fiir mein Le-
ben gemacht habe, bin ich ausgeglichener, weil alle meine Bediirfnisse
zum Zug kommen und ihren Platz finden. Mein Leben ist mehr in
eine Balance gekommen. Mit diesem Buch méchte ich Sie einladen,
die Grundmuster des Lebens ebenfalls zu entdecken und auch fiir Thr
eigenes Leben einen wohltuenden Rhythmus zu entwickeln.

Neben beschreibenden Texten finden Sie auch Gedichte von mir,
die helfen, den Rhythmus der Schépfung zu erspiiren. Daneben gibt
es Fragen, die Sie ermuntern mochten, tiber Thr eigenes Leben nach-
zudenken, sowie einige praktische Tipps. Manchen Menschen helfen
konkrete Vorschlige und auch die Aufforderung, sich Gedanken zur
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Umsetzung zu machen. Viele der Dinge, die einem langfristig helfen,
das Leben gelassener zu leben, muss man erst einmal bewusst einiiben
und trainieren, deshalb meine konkreten Tipps.

Manche Menschen jedoch empfinden solche praktischen Vorschlige
als bevormundend und einengend. Je nachdem, was fiir ein Lesetyp
Sie sind, konnen Sie die Tipps und Entscheidungsfelder am Ende der
einzelnen Abschnitte intensiv bearbeiten oder ignorieren und einfach
im Text weiterlesen. Wie es IThnen gefillt.

Der Text ist in 31 Abschnitte unterteilt. Das gibt Thnen die Mog-
lichkeit, das Buch entweder in einem Rutsch durchzulesen. Oder z. B.
einen Monat lang jeweils tiglich einen Abschnitt zu lesen und auf sich
wirken zu lassen. Ganz so, wie es zu Thnen passt.

Seit ich Swing im Jahr 2004 geschrieben habe, habe ich weiter mit
dem Swing-Konzept »gespielt«. Ich strukturiere meine Woche immer
noch weitgehend nach dem Rhythmus, den ich damals entdeckt und
in diesem Buch beschrieben habe. Aber manchmal »spiele« ich auch
mit den Elementen und génne mir eine lingere Zeit der Kreativitit
oder der Ruhe, um dann wieder in den normalen Rhythmus einzu-
steigen. Das konnen Sie auch tun. Swing soll kein Korsett sein, das Sie
einengt, sondern Thnen Anregungen geben, wie Sie in Threm Alltag
das besser integrieren konnen, was Thnen zum Leben hilft. Sie kénnen
auch gemeinsam mit Ihrem Partner, Freunden oder Kindern tiberle-
gen, wie Sie die sieben Lebenselemente in Thr Leben einbauen kénnen.
Ihrer Fantasie-Gestaltungskraft sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Und zu guter Letzt: Mein Leben als selbststindige Verlegerin ist
wohl in vielen Aspekten anders als Thr Leben als Angestellte(r), El-
tern, Hausfrau oder -mann, Manager(in) oder Arbeitslose(r). Nicht
alle meine Erfahrungen und Anregungen werden 1:1 in Ihrem Leben
umsetzbar sein — aber die Prinzipien und Grundelemente fiir einen
gesunden Lebensrhythmus sind universell. Sie gelten unabhingig von
der Lebenssituation, in der man steht. Egal, wie Sie sich auf diese Rei-
se begeben: Ich wiinsche Thnen viele wunderbare und bereichernde
Entdeckungen und vor allem, dass Sie einen Rhythmus finden, der
genau zu Thnen passt.

Berlin, im Herbst 2007 Thre KersTin Hack

— @™

10 VORWORT



c3




Raus aus dem Nichts

Nichts als eine Suppe

Voll schwarzer Nichtigkeit
Miide Augen sehen nur
Dunkelheit

Hervor bricht Glitzern
Schimmerndes Licht

Bricht explosiv

In die Welt hinein

Und reflektiert den Himmel
In schimmernden Farben
Leere Wasser spiegeln

Auf tausend Arten

Die Unendlichkeit

Wasser wird zum ersten Mal
Vom Licht beriihrt

Und bricht es in Regenbogenfarben
Und tausende von glitzernden Punkten
Die auf den Wellen tanzen
Licht

Aus den Vorratskammern der
Ewigkeit freigekommen
Driickt sich aus

In Glimmer und Tanz

Und bahnt den Weg

Fiir das kommende Leben

—
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Tag 1
Explosive Kreativitit

==
N~

Im Anfang schuf Gott die Himmel und die Erde. Und die Erde
war wiist und leer, und Finsternis war iiber der Tiefe,
und der Geist Gottes schwebte iiber den Wassern.

Und Gott sprach: Es werde Licht! Und es wurde Lichr.
Und Gott sah das Licht, dass es gut war; und Gott schied das
Licht von der Finsternis. Und Gott nannte das Licht Tag, und
die Finsternis nannte er Nacht.

Und es wurde Abend, und es wurde Morgen: ein Tag.
(GENESIS 1,1-5)

Die Erde war ungeordnet und ohne Gestaltung.
Eine nichts sagende Suppe. Dariiber schwebte Gottes Geist.
In dieses Nichts hinein sprach Gott das ziindende Wort: »Licht.«
Und er benannte es.
Er nannte das Licht Tag und die Zeit ohne Licht Nacht.'

Gott weify im Moment der Schépfung genau, was er schaffen will. In
einer inneren Vision sieht er die Welt vor sich, als wire sie schon da:
bunt und voller Leben in seiner ganzen Vielfalt. In der Leere der un-
geschaffenen Welt beginnt er mit dem ersten kraftvollen Schépfungs-
ake. Er spricht das eine Wort »Licht« und plétzlich explodiert alles.
Sicher sah der ganze Himmel voller Spannung zu, als zum ersten Mal

! Personliche Ubertragung der Kerngedanken aus dem Schopfungsbericht.
Keine Ubersetzung.
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Lichtstrahlen auf finsteres Wasser trafen und sich in tausend Farben
brachen. Ein majestitisches Schauspiel, eine kreative Explosion.

Kreativitdt steckt in jedem Menschen und wird unruhig wie ein
Lowe im Kifig, wenn man sie zu lange gefangen hilt. Am ersten Tag
der Woche gebe ich dem kreativen Teil in mir »Auslauf«. Ich tue Din-
ge, die einen »kreativen Aufbruch« (manchmal auch eine Explosion)
erfordern: Ich schreibe neue Texte, entwickle Ideen fiir Projekte, kritz-
le Notizbiicher mit neuen Ideen voll und gestalte alles, was Innovation
und Inspiration erfordert.

Am ersten Tag der Woche ist der Kopf durch die Erholung des Ru-
hetages noch frisch und die Gedanken sind klar. Ein Pool von Ideen
wartet nur darauf, dass man ihn anzapft und sein Potenzial nutzt. Zu
Beginn der Woche fillt es leichter als sonst, Dinge zu schaffen und
Neues ins Leben zu rufen. Der Kopf ist noch nicht so sehr mit Projek-
ten, Problemen und Aktivitdten verstopft wie an den spiteren Tagen.
Die visionire Kraft ruft danach, zum Leben zu kommen — und wenn
man sich Zeit dafiir nimmt, kann man vor dem inneren Auge Din-
ge sehen, als wiren sie schon geschaffen. An diesem Tag beginnt das
Unsichtbare, sichtbar zu werden. Es ist fiir mich der Tag explosiver
Kreativitit.

Kreative Kraft kann auch in meinen Gesprichen mit Gott und
Menschen zum Ausdruck kommen. Immer wieder sehe ich mich mit
Menschen und Situationen konfrontiert, die stecken geblieben sind
und Erneuerung brauchen. Dieser Tag, an dem ich noch frisch und
energiegeladen bin, ist der ideale Tag, um in solche Situationen ein
schépferisches Wort zu sprechen. Manchmal treffe ich mich an die-
sem Tag mit Freunden, deren Leben blockiert erscheint, die nie die
Freiheit zugesprochen bekamen: »Du darfst du sein!« Ich liebe es, mit
ihnen zu sprechen, fir sie zu beten. Es fillt mir leicht, mir vorzustel-
len, was passiert, wenn das brachliegende Potenzial in ihrem Innersten
zu neuem Leben erwacht.

Wenn ich mir das Bild der Schépfung vor Augen male, wie Gott
inmitten der Dunkelheit und 6den Leere Leben spendendes Licht ge-
schaffen hat, fillt es mir leicht, auch fir die schwierigsten Situationen
Perspektive zu entwickeln. Ich kann Lésungen férmlich vor meinen
Augen schen und sie in schillernden Farben und Worten auch ande-
ren ausmalen. »Es werde Licht!«
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Am Ende dieses ersten Wochentages ist erst einmal Ruhe angesagt.
Gott driicke die »Pausetaste« und gonnt sich eine Unterbrechung, be-
vor er am Tag zwei zum nichsten Akt tibergeht. Pausen sind wichtig.
Nicht nur zum Erholen, sondern auch zum Umschalten auf ein ande-
res Thema oder einen anderen Schwerpunkt. Pausen befihigen uns,
mit offenem Herzen und klarem Kopf auf die nichste Aufgabe oder
Begegnung zuzugehen.

Genau das tat der Schopfer. Er hetzte nicht durchs Schopfungspro-
gramm, um Zeit zu sparen. Schon der Gedanke an »Zeit sparen« ist
bei einem Gott, von dem es heiflt, dass er ewig Zeit hat, eigentlich
ein Witz. Er hetzt nicht, hastet nicht, sondern teilt sich in gottlicher
Weisheit die Aufgaben in iiberschaubare Einheiten ein.

Jeder Tag hat seine eigene Aufgabe — oder seine eigene Plage, wie wir
manchmal sagen. Und am Ende eines jeden Tages, jeden Abend driicke
er die »Pausetaste« und blickt zuriick: »Was ich gemacht habe, war gut.«
Und dann tritt Ruhe ein. Was vorbei ist, darf auch vorbei sein.

Kreativitat entdecken

Heute ist der erste Tag vom Rest deines Lebens.
(CorerTA KING)

In meinen Teenagerjahren war ich brav. Vielleicht sehen das meine
Eltern anders, aber in meinen Augen war ich schlicht und ergreifend
zu brav. Ich glaubte schon friih, sehr genau zu wissen, was im Leben
wirklich zihlt und klassifizierte deshalb viele Dinge als »unwichtig« ab.
Ich kann mich an 1001 Situationen erinnern, in denen ich Lust dar-
auf hatte, etwas Neues auszuprobieren, aber es mir dann selbst verbot:
»Das ist doch nicht so wichtig.« Bei Dingen, die ich im Laden sah und
die mir gefielen, sagte ich schnell: »Ich brauche das nicht unbedingt!«
Bei Aktivititen (vor allem im sportlichen und kiinstlerischen Bereich)
hatte ich schlicht und ergreifend Angst, mich zu blamieren, oder ging
zu Recht davon aus, nicht so begabt zu sein wie die anderen.

KREATIVITAT ENTDECKEN 15
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So blieben ein Paar Rollschuhe, obwohl sie nur zehn Mark kosteten,
ebenso ungekauft wie viele Schallplatten. Dutzende von Konzerten
fanden ohne mich statt, ein Tanzkurs wurde nie besucht, geschminkt
habe ich mich erstmals mit 19. Zu Partys ging ich ungern, weil ich
Flaschendrehen bléde fand. Und viele Sportarten habe ich nie auspro-
biert — mit Ausnahme von Synchronschwimmen (nahezu unbegabt),
Ski fahren (begabt) und Tischtennis (disqualifiziert, weil ich meiner
Mutter beim ersten Versuch ins Auge schoss).

Habe ich etwas verpasst? Ja! Ob es ein grofler Verlust war, als Teen-
ager nicht auf einem Peter Maffay-Konzert gewesen zu sein, weif§ ich
nicht. Aber ich empfinde es als Verlust, viele Dinge nie ausprobiert zu
haben. So weifd ich bis heute nicht, ob mir diese oder jene Sache Spafd
gemacht hitte. Ich weif§ nicht, ob ich die Musik bestimmter Song-
writer gerne horen wiirde, weil ich sie gar nicht kenne. Ich habe auf
Grund meiner Zuriickhaltung in meinen Teenagerjahren viele interes-
sante Dinge verpasst und kann diese Erlebnisse, Konzerte und Events
jetzt nicht mehr nachholen.

Aber vor allem habe ich es in diesen Jahren versiumt, mich selber
besser kennen zu lernen und meine Grenzen zu entdecken. Ich habe
in vielen Bereichen meines Lebens nicht entdeckt, was ich mag und
was nicht. Vor lauter Vernunft habe ich das Verniinftigste verpasst,
was man als Teenager tun kann: zu einer eigenen Personlichkeit her-
anzureifen — und dabei ist das Ausprobieren ein wichtiges Element.

Jetzt hole ich an vielen Stellen meine Teenagerjahre nach. Ich pro-
biere mehr als je zuvor in meinem Leben neue Dinge aus und versu-
che, meine Grenzen zu finden. Das ist vielleicht ein bisschen spit, aber
immer noch besser spit als nie. Heute zum Beispiel habe ich mir ein
Einrad bestellt. Das habe ich gemacht, weil ich noch einen Gutschein
eines Ladens hatte, in dem es Einrdder zu kaufen gab. Aber vor allem,
weil ich es einfach ausprobieren wollte. Vielleicht macht es mir keinen
Spafl. Dann verkaufe ich es wieder. Moglicherweise falle ich dauernd
runter. Dann haben die Kinder am Spielplatz wenigstens etwas zu la-
chen, bevor ich es ebenfalls wieder verkaufe. Aber vielleicht macht es
mir ja tatsichlich viel Freude. Dann behalte ich es und genief3e eine
neue Art der Fortbewegung.

Viele Menschen haben — anders als ich — in ihren Teenagerjahren
alles ausprobiert, was der Markt an Erfahrungen zu bieten hatte, aber

16 TaG 1 — ExpLOSIVE KREATIVITAT



sie blieben in spiteren Jahren irgendwann einmal stecken und hingen
nun innerlich oder duferlich fest: in einer Beziechung, die nichts Neues
mehr zu bieten hat, oder in einem Beruf, in dem keine Weiterentwick-
lung méglich ist. Es kann sein, dass sie ihr Elternsein nur noch als lis-
tige Pflicht empfinden, nicht mehr als faszinierende Herausforderung,
oder dass sich das mit Leidenschaft begonnene Studium zih und ein-
tonig Semester fiir Semester in die Linge zieht. IThr Leben schleppt
sich von Tag zu Tag um 24 Stunden weiter, ohne erkennbaren Sinn
und ohne rechte Freude.

Es kann sein, dass sie einfach trige geworden sind. Fiir ein gliickli-
ches, ausgewogenes Leben, braucht man dieses explosive Ausprobieren
von neuen Dingen, so wie Gott Licht inmitten der Dunkelheit er-
schuf. Explosives Licht. Es muss eine rauschhafte Erfahrung gewesen
sein, plotzlich Licht in unendlich vielen Farben sich glitzernd auf dem
Wasser brechend... regenbogenirisierend, strahlend, hell... zu sehen.

So wie Gott sehnen wir Menschen uns nach Erfahrungen des Neu-
en, des noch nie da Gewesenen, des Unbekannten, des Entdeckens.
Wenn wir uns selber diese Erfahrung nicht oder zu selten génnen,
verkiimmert unser kreatives Potenzial. Wir fangen an, uns in unserem
eigenen Leben zu langweilen. Wir denken, wir sind treu, weil wir bei
einer Sache bleiben, aber im Grunde sind wir nur trige. Echte Treue
zeichnet sich dadurch aus, dass man immer weiter geht, nicht aufhére,
sich auf die Entdeckungsreise zu machen. Das kann in einer Partner-
schaft bedeuten, kreative Wege zu finden, den anderen neu zu erleben.
Das kann im Job bedeuten, sich weiterzubilden und mehr aus dem
zu machen, was man hat. Das kann privat bedeuten, die Talente, die
man hat, zu entfalten. Und vielleicht wird daraus sogar eines Tages
ein neuer Beruf.

Ich weif$ nicht, wie Gott sich gefiihlt hat, bevor er die Sache mit dem
Licht ausprobierte — war er vielleicht sehr aufgeregt oder gar dngstlich?
Ich weif$ es nicht, vermute jedoch, dass Gott nicht dngstlich ist. Aber
ich weif}, dass die meisten Menschen viel Angst vor neuen Situationen
haben. Es muss nicht so extrem sein, wie bei einem Freund, der zu ei-
nem Haus ging, in dem sich eine Frau aufhielt, die er gerne besser ken-
nen lernen wollte. Er ging nicht nur einmal hin, sondern zwanzigmal.
Und dann ging er wieder weg. Er hatte so viel Angst vor dem Neuen,
dass er es nicht wagte, das Haus zu betreten — und schliefllich ging er
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endgiiltig weg, ohne je erfahren zu haben, ob die Frau nun wirklich so
nett war, wie er dachte, oder nicht.

Fast jeder kennt den Cocktail aus Neugier, Angst und Unsicher-
heit, der sich im Inneren zusammenbraut, wenn man sich auf etwas
Neues einlassen mochte. Gelingt das Neue, wird man vom Leben
belohnt: mit einem Sturm der Begeisterung oder zumindest einem
Gefiihl der Zufriedenheit und des Stolzes darauf, dass man den inne-
ren Schweinehund tiberwunden und etwas Neues gewagt hat. Ja, das
Leben ist schon!

Fragen zum Weiterdenken

Welche Dinge wollte ich schon immer einmal ausprobieren, habe es
aber aus Angst, Trigheit oder sonstigen Griinden nie getan?

Wer kénnte mir bei der Umsetzung meiner Pline und Ideen helfen
und/oder mich dabei begleiten?

18 TaG 1 — ExpLOSIVE KREATIVITAT



Kreativitat entfalten

Der Beruf eines Schriftstellers ist zu 30% Inspiration
und zu 70% Transpiration.
(TrHomAs Arva Epison)

Meine Freundin Dorothea jongliert gerne, meistens mit bis zu vier
Billen gleichzeitig. Bei ihr bleiben die Bille in der Luft, tinzeln wie
schwerelos von einer Hand in die andere, wie Miicken auf einem Som-
merteich. Wenn ich es versuche, hilt sie die Luft an und wird leicht
nervds. Sie sicht schon umfallende Lampen, einstiirzende Biichersta-
pel und von der Wand geschossene Bilder vor sich. Der Unterschied
zwischen mir und ihr liegt nicht darin, dass sie erwiesenermaflen be-
gabter wilre als ich, sondern schlicht und ergreifend darin, dass sie jah-
relang geiibt hat: Ball rauf, Ball runter. Sich immer wieder biickte und
Bille aufhob und es wieder und wieder versuchte, bis sie den Dreh
raus hatte. Meine Jongliererfahrung hingegen beschrinkt sich auf die
drei oder vier Male, wo ich versucht habe, wenigstens zwei Biille ele-
gant in die Luft und nicht gegen ihre Mobel und CDs zu werfen.

Es gibt Talente und Fihigkeiten, die einfach so »vom Himmel fal-
len«, und es gibt einige wenige Naturtalente, die miihelos Dinge erfas-
sen und umsetzen konnen. Die meisten Menschen hingegen miissen
hart arbeiten, um ihre Begabung zur Entfaltung zu bringen. Hiufig
kann man Kreativitit erst dann voll ausdriicken, wenn man sich be-
stimmte Techniken angeeignet hat.

Malen zum Beispiel kann jeder irgendwie ein bisschen. Aber es
besteht in der Regel ein grofSer Unterschied zwischen solchen »Ge-
legenheitskiinstlern« und Menschen, die ihre Fihigkeiten geschult
haben. Die echten Kiinstler haben hiufig unendlich viele schlech-
te Bilder gemalt und Skulpturen geschaffen, bevor sie richtig mit
Farbe und Pinsel oder Hammer und Meiflel umgehen konnten und
mussten eine Menge Kritik einstecken. So wurden zum Beispiel
Walt Disneys Bewerbungen fiir einen Job als Zeichner von mehre-
ren Zeitungen abgelehnt, die ihn fiir unbegabt hielten. Nun ja, wie
die Geschichte weiterging, wissen wir. Ich frage mich manchmal,
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wie viel Kunstgeschichte nie geschrieben wurde, weil Menschen zu
frith aufgaben, den Weg, ihre Talente und Fihigkeiten auszubauen,
nicht bis zum Ende gingen.

Oft weif§ man nach einer Zeit der Ubung, ob man wirklich Talent
fir eine bestimmte Sache hat. Mir gefillt der Ansatz eines Elternpaa-
res, das bei der musikalischen Erziehung ihrer neun (!) Kinder folgen-
dermaflen vorging. Sie erwarteten von den Kindern nicht, sich schon
in einem frithen Alter fiir immer fiir ein bestimmtes Instrument zu
entscheiden. Aber sie wollten, dass die Kinder mit der Entdeckungs-
reise ins Land der Musik beginnen wiirden. Sie erlaubten den Kin-
dern, ein Instrument ihrer Wahl zu lernen. Die Kinder mussten sich
aber verpflichten, dieses eine Instrument mindestens zehn Wochen
lang zu tiben. In diesem Zeitraum war meist schon festzustellen, ob
das Kind und das Instrument miteinander harmonierten oder nicht.
Der Rest der Familie konnte das sicher auch héren! Nach Ablauf der
zehn Wochen konnten sie sich entscheiden, ob sie das Instrument wei-
ter spielen wollten oder ob sie lieber ein neues Instrument ausprobier-
ten. Manche Kinder fanden »ihr« Instrument sofort, wihrend andere
erst einmal verschiedene Instrumente probierten, bis sie dem, was zu
ihnen passte, immer niher kamen und am Ende auch dabei blieben.

Sicher erfordert so ein Vorgehen ein gewisses Mafd an Flexibilitit bei
Eltern und Musikschulen. Die Familie muss bereit sein, die Anfangs-
ibungen verschiedener Instrumente zu ertragen. Aber es lohnt sich.
Wenn man den Ausdruck der Kreativitit gefunden hat, der zu einem
passt, muss man zwar immer noch weiter iiben, aber Dinge, die einem
entsprechen, lernt man leichter als Sachen, die einem véllig gegen den
Strich gehen.

In meinen Teenagerjahren lernte ich Synchronschwimmen. So sehr
mich diese eleganten, majestitischen Wassernixen faszinierten, die ich
im Fernsehen bewundern konnte, so wenig eignete ich mich fiir diese
Rolle. Ich bin ein sehr dynamischer Mensch, der sich energiegeladen
bewegt, schnell spricht, quirlig denkt und aktiv handelt: Die langsa-
men, zeitlupenartigen Bewegungen, die bei dieser Sportart gefordert
waren, passten einfach nicht zu mir. Ich hitte besser Wettkampf-
schwimmerin werden sollen, weil ich schnell und wendig war. Aber da
ich nun mal in dem Synchronschwimmkurs angemeldet war, blieb es
dabei. Das war weder fiir mich noch fiir die Menschheit ein Gewinn.
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Jetzt achte ich mehr darauf, dass ich kreative Ausdrucksformen suche,
die zu mir passen. Ich bin ein kommunikativer Mensch. Abgesehen
vom Schreiben, fiir das ich Ruhe brauche, blithe ich in der Regel dann
auf, wenn ich etwas mit anderen zusammen unternehmen kann. Am
Anfang eines Jahres tiberlege ich, welche Fertigkeiten ich mir aneignen
will, um mich in Zukunft auf neue Art und Weise kreativ ausdriicken
zu kénnen. Fiir dieses Jahr stehen folgende Dinge noch auf meiner
Liste dessen, was ich mir an neuen Fihigkeiten aneignen will:

* Ein Crash-Kurs, um zu lernen, beim Autofahren in schwierigen
Situationen schnell und richtig zu reagieren (es wire noch schlauer
gewesen, diesen Kurs zu machen, bevor ich durch einen dummen
Auffahrunfall meine Versicherungsprimie nach oben geschraubt
habe).

* Ein Kochkurs oder gleich ein paar, um etwas Neues zu lernen und
mich und meine Freunde mit raffinierten Gerichten iiberraschen
zu kénnen.

* Ein Schreibkurs, um meine Fihigkeiten in diesem Bereich weiter
auszubauen (es tut mir leid, dass ich Thnen dieses Buch zumute,
bevor ich den Kurs gemacht habe. Freuen Sie sich einfach auf das
nichste.)

Ich freue mich auf alle Kurse, weil ich einerseits Neues lernen und an-
dererseits neuen Menschen begegnen will. Beides ist bereichernd und
fordert die kreativen Begabungen in mir. Besonders auf den Koch-
kurs freue ich mich. »Vor den Erfolg haben die Gétter den Schweifd
gesetztq, heiflt es in einem alten Sprichwort. Aber es sagt ja niemand,
dass man nicht auch genussvoll Schwitzen darf.

Fragen zum Weiterdenken

Welche Art von Kreativitit liegt mir?
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Welche Dinge wollte ich schon immer einmal lernen?

Welche davon will ich in den nichsten Wochen/Monaten konkret
angehen? Was sind die nichsten Schritte?

Mein Entschluss

Ich will in meinem Leben Kreativitit einiiben, indem ich...

Danke sagen

Dankbare Menschen sind wie fruchtbare Felder,
sie geben das Empfangene zehnfach zuriick.
(AucusT voN KOTZEBUE)

»Lichle und sag einfach danke«, hat mal eine Freundin zu mir gesagt,
als ich auf ein unerwartetes Geschenk mit der Hoéflichkeitsfloskel »Ich
weif$ gar nicht, was ich nun sagen solll« reagiert habe. Licheln und
»danke« sagen ist etwas, was uns im Alltag hiufig nicht so leicht ge-
lingt. Kiirzlich hat eine Werbeanzeige das witzig thematisiert. Man
sah eine leere Packung Papiertaschentiicher der Marke XY, fiir die
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geworben wurde. Darunter stand der Satz: »Danke, Deutschland.
Nirgendwo sonst wurde so viel geheult und gejammert.« Fiir die Fab-
rikanten von Taschentiichern mag die Jammermentalitit Umsatz for-
dernd sein, fiir alle anderen ist der stindige Blick aufs Negative alles
andere als Gewinn bringend. Durch den starren Blick aufs halbleere
Glas verdirbt man sich und anderen die Laune, lihmt die Lebensen-
ergie und verschwendet kostbare Lebenszeit. Das beste Gegenmittel
gegen diese Lebenshemmung ist die Dankbarkeit.

Die Zeitschrift »Psychologie heute« hat im Jahr 2003 eine gan-
ze Ausgabe dem Thema Dankbarkeit gewidmet. Psychologen hatten
festgestellt, dass sich Dankbarkeit stirkend und stabilisierend auf den
ganzen Korper auswirkt. Dankbare Menschen sind weniger gestresst,
weniger depressiv und erreichen mehr Lebensziele als undankbare
Menschen.

»Menschen, die Dankbarkeit nicht gelernt haben, konzentrieren
sich meist auf das, was sie nicht haben, was ihnen nicht gelingt, was
ein anderer Mensch hat — und erschweren sich damit zusitzlich ihr
Leben«, heif$t es da, und: »Der undankbare, neidische Mensch lihmt
sich selbst.«?

Gott wusste das schon lange. Schon zu Beginn der Schopfung baut
er Dankbarkeit bewusst in seinen Tagesthythmus ein. Am Ende des
Tages schaut er zuriick und betrachtet alles, was er gemacht hat.

Und weil noch niemand anderes ihm ein Kompliment machen und ihm
Danke sagen konnte fiir die wunderbare Welt, die er erschuf, tat er es
selbst: »Und er sah alles, was er gemacht hat — und siche, es war gut!«

Ein positiver, anerkennender und dankbarer Riickblick auf das Ge-
leistete ist eines der besten Mittel gegen die Hektik unserer Zeit. Wir
sehen oft nur auf das, was noch nicht erledigt ist, noch wie ein Berg vor
uns steht. »Wenn erst mal das Projekt abgeschlossen ist!« »Wenn erst
mal die Kinder grof§ sind.« Vor lauter Fixiert-Sein auf die Zukunft neh-
men wir nicht wahr, was wir gerade an diesem Tag bewiltigt, geschafft
und geleistet haben. Und wir vergessen, dem Menschen Dankbarkeit
und Anerkennung zu zeigen, der sie am meisten braucht: Uns selbst.

Es fillt uns schwer, dankbar fiir das zu sein, was wir haben oder
erreicht haben, weil wir es oft nicht wahrnehmen. Dankbarkeit kann

2 Ursula Nuber: Dankbarkeit. Der Schliissel zur Zufriedenheit,
Psychologie heute, 2003, Heft 11, Seite 22/23
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man bewusst einiiben. Gott nahm sich offensichtlich am Ende des
Tages bewusst Zeit fiir einen dankbaren Riickblick. Er nahm wahr,
was er getan hatte.

Um den dankbaren Riickblick nicht zu vergessen, habe ich mir einige
Erinnerungshilfen in meinen Alltag eingebaut. An Arbeitstagen habe
ich in der Regel eine »Action-List« vor mir liegen, auf der alles steht,
was ich an diesem Tag erledigen méchte. Frither habe ich die Dinge,
die ich erledigt habe, immer durchgestrichen. Am Abend konnte ich
dann zwar auf ein weitgehend durchgestrichenes Blatt schauen, aber
ich hatte keinen Uberblick mehr dariiber, was ich denn nun eigentlich
geschafft hatte. Jetzt mache ich das anders: Alle Dinge, die ich erledigt
habe, markiere ich mit griinem Textmarker. Griin ist fiir mich Symbol
fir Leben, und die griinen Flichen bringen fiir mich zum Ausdruck:
Hier habe ich etwas zum Wachsen gebracht. Etwas, was vorher noch
nicht da war, ist jetzt vorhanden. Ich habe nicht nur etwas geschafft,
sondern etwas gestaltet und geformt. Das ist ein gutes Gefiihl.

Wenn ich Biicher schreibe, mache ich das ihnlich. Ich habe ein ka-
riertes Blatt Papier auf meinem Schreibtisch liegen, in das ich Fort-
schritte eintrage: Fiir jede fertig geschriebene Seite wird ein weiteres
Karo ausgemalt. So kann ich jeden Tag sehen, wie das Projekt wichst.
Das ist ein wunderschones Gefiihl.

Auflerdem liegt auf meinem Couchtisch, an dem ich am Ende des
Tages gerne sitze, ein kleines »Danke«-Buch. Am Abend, wenn ich den
vergangenen Tag nochmals vor meinem inneren Auge Revue passieren
lasse, schreibe ich mir meine Erfolge (die Dinge, fiir die ich mich selbst
loben kann) und andere Griinde fiir Dankbarkeit auf. Ich gebe zu:
An manchen Abenden bleibt das Buch ungeéffnet auf dem Wohn-
zimmertisch liegen. Aber an den Abenden, an denen ich es aufschlage
und dariiber nachdenke, was und wer mein Leben an diesem Tag be-
reichert hat, gehe ich mit einem ganz anderen Gefiihl schlafen.

Es tut gut, nicht nur auf die eigene Tagesleistung zu blicken, sondern
auch den Blick dafiir offen zu halten, was man vom Leben geschenkt
bekam. Vieles von dem, was wir fiir normal halten, ist fiir die meisten
Menschen auf der Erde keineswegs selbstverstindlich: das Wasser, das
aus dem Wasserhahn flief3t, der volle Kiihlschrank, etc.

Und daritiber hinaus gibt es die Menschen, die unser Leben durch
ihre Anwesenheit bereichern. Hiufig sind es die kleinen Dinge, mit
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denen sie uns grofle Freude machen. Ich habe keine grofle Liebe fiirs
Detail. Dinge wie Steuerpriifungen versetzen mich immer in Panik,
weil ich Angst davor habe, unwissentlich etwas in die falsche Spalte zu
schreiben. Ich befiirchte, dass irgend ein kleiner Fehler einen Ratten-
schwanz an zusitzlicher Verwaltungsarbeit nach sich zieht. Ich hasse
es, Formularberge korrekt ausfiillen zu miissen.

Vor kurzem musste ich alle Personalunterlagen meines Verlages zur
Priifung einreichen. Obwohl es sich um einen Routinevorgang handel-
te, hat die Angst, womoglich irgend etwas falsch gemacht zu haben,
bei mir so viel Panik ausgelost, dass ich sogar im Urlaub mit Alptriu-
men aufwachte. Dann rief mich die Mitarbeiterin der Priifungsstelle an
und teilte mir mit, dass ich zwar ein kleines Detail vergessen hitte. Da
es sich aber nur um einen Betrag im Centbereich (0,0002% des Ge-
samtbetrags) handeln wiirde, werde sie »ohne Beanstandungen« auf den
Priifbericht schreiben. Ich war so gliicklich dariiber, dass ein Mensch
grofSziigig tiber eine winzige Ungenauigkeit hinweg sah und mich nicht
zwang, alles noch einmal zu machen, dass ich nach dem Gesprich laut
gejubelt habe. Hier hat mich ein Mensch wirklich beschenkt.

»Kleinigkeiten machen die Summe des Lebens aus«, hat Charles Di-
ckens einmal gesagt. Wenn man es bewusst lernt und trainiert, dank-
bar zu sein, wird man das Leben als Ganzes umfassender geniefSen
konnen. Dankbarkeit kann man konkret trainieren. Mir hilft es, ganz
konkrete Fragen zu stellen. In meinem »Danke«Buch habe ich sie
aufgeschrieben:

e Was besitze ich, was ich heute noch nicht hatte?

Diese Frage bringt mich zum Nachdenken tiber die Dinge, die
mir das Leben an diesem Tag geschenkt hat: der Sonnenschein
im Gesicht, der mir neue Energie gegeben hat. Die neuen Socken
in meinem Wischeschrank, aber auch die Dinge, die ich erreicht
und geschaffen habe.

* Welche Menschen haben den Tag heute angenehmer gemache?
Die meisten wirklich wertvollen Geschenke erhalten wir von
Menschen. Vor zwei Tagen habe ich an die Menschen gedacht,
die mein Leben bereichern, ihnen eine kurze SMS geschrieben
und das zum Ausdruck gebracht. Es hat einfach gut getan, ihnen
»Danke« dafiir zu sagen, dass sie meine Freunde sind und mein
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Leben bereichern. Zwei schrieben mir zuriick... Eine schrieb, dass
sie an diesem Tag intensiv an mich gedacht habe. Und ein ande-
rer, dass ihn die SMS gerade in einem Moment erreicht habe, wo
er diesen emotionalen Vitaminstof§ dringend brauchte. Es ist so
leicht, »Danke« zu sagen, wenn man erst einmal wahrnimmt, wie
beschenkt man ist.

Wie habe ich heute anderen den Tag schoner gemacht?

Ja, ich weifS. Man soll sich nicht selber loben. Aber einen Blick auf
das zu werfen, was man getan, geleistet und anderen geschenkt
hat, tut gut. Nicht um ewig darauf herumzukauen wie auf einem
alten Kaugummi, sondern um sich bewusst zu machen: Durch ein
schlichtes »Danke« trage ich etwas zur Verbesserung der Lebens-
qualitit anderer Menschen bei. Auch das ist ein gutes Gefiihl.

Tipps

e Machen Sie sich Merkhilfen, die Sie daran erinnern, dankbar zu

sein.

Gewodhnen Sie sich eine Routine der Dankbarkeit an. Dabei kann
helfen, sich konkrete Fragen zu stellen und sie gegebenenfalls auch
aufzuschreiben.

»Danke« sagen oder schreiben kann man trainieren. Machen Sie
eine Liste mit den Namen der Menschen, denen Sie schon immer
einmal danken wollten. Und dann kommunizieren Sie mit ihnen:
Eine Karte, eine Mail, ein Anruf, eine Umarmung: »Schon, dass

es dich gibtl«

Mein Entschluss

Ich will eine Routine der Dankbarkeit in mein Leben integrieren,
indem ich...
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