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Warum beschaftigt uns dieses Thema?

Mindestens eine*r von sechs Arbeitnehmenden ist heutzutage von
psychischen Gesundheitsproblemen betroffen, darunter oftmals von
Angstzustanden und Depressionen. Am Arbeitsplatz nehmen die Auf-
merksamkeit fiir dieses Thema und Angebote zur Unterstiitzung der
psychischen Gesundheit stdndig zu. Doch fiir kreativschaffende Frei-
berufler*innen zeigt sich trotz der Masse hilfreicher Ressourcen immer
noch eine deutliche Kluft zwischen Bewusstsein und Angebot. Und das
ungeachtet der Vielzahl von Situationen, die sich auf das mentale Wohl-
befinden von Kreativschaffenden auswirken und zu psychischen Be-
eintrédchtigungen fiithren kénnen.

In diesem Leitfaden betrachten wir einige der hdufigsten Herausforde-
rungen von Kreativschaffenden und geben praktische Tipps und Strate-
gien, wie sie sich damit besser arrangieren und um ihr psychisches
Wohlbefinden kiimmern kénnen.

Sehen Sie es als ersten wichtigen Ansatz, achtsam auf das eigene
Befinden zu schauen.

Alles Gute
Ihre Illustratoren Organisation
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Wichtig zu wissen ...

Genau wie unsere korperliche Gesundheit erlebt auch unsere mentale
Stdrke Hohen und Tiefen. Es gibt Momente, in denen wir uns unwohl
fihlen oder krank werden. Meist aber konnen wir das Problem behe-
ben, indem wir es erkennen und uns Hilfe holen.

Wenn Sie sich also Sorgen um Ihre gesundheitliche Verfassung machen,
sprechen Sie am besten zundchst mit Ihrem Hausarzt oder Ihrer Haus-
drztin. Unabhdngig davon, ob es Ihre korperliche oder geistige Gesund-
heit betrifft, sollten diese immer Ihre erste Anlaufstelle sein.

Haben Sie das Gefiihl], sich in einer Krise zu befinden, wenden
Sie sich bitte an die folgenden Kontaktstellen oder direkt an eine
Vertrauensperson:

® Thren Hausarzt
B eine Klinik (bzw. einen Spital) mit psychiatrischer Abteilung

B den drztlichen (psychiatrischen) Bereitschaftsdienst
(Deutschland und Osterreich: 116 117)

m Hilfs- bzw. Beratungsstellen fiir akute Krisensituationen
(siehe im Anhang stehende Adressen)

Wann immer sich etwas Schlimmes ereignet, ist Resilienz das Gebot
der Stunde. Resilient zu sein bedeutet, in schwierigen Zeiten durch-
zuhalten und sich dadurch weiterzuentwickeln. Speziell zu diesem
Thema wird bereits eine Vielzahl von Seminaren angeboten. Im ersten
Schritt konnen aber auch bereitgestellte Videos wie dieses einen hilf-
reichen Impuls bieten: » https://bit.ly/2UReyle

Was auch immer Sie aus diesem Leitfaden mitnehmen, denken Sie
daran, Sie sind nicht allein. Es gibt Unterstiitzung. Die folgende Liste
an Moglichkeiten und Anlaufstellen ist umfangreich und deckt viele
verschiedene Bereiche ab. Schauen Sie, was das Richtige fir Sie ist.
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Herausforderung
Geld

Wir alle machen uns Gedanken um unsere Finanzen. Diese Geldsorgen
konnen sich stark auf unsere psychische Gesundheit auswirken. Denn
wenn man sich Sorgen macht, fallt das positive Denken schwer — und
man fiihlt sich eventuell auch schneller ungliicklich. Nun ist das Ein-
kommen von Freiberufler*innen unregelmafiig und nur schwer vorher-
zusagen. Als Kreativschaffende*r fiihren Sie ein kleines Unternehmen,
und jedes Kleinunternehmen braucht Zeit, bis es Gewinne erzielt. Und
selbst dann, wenn es so weit ist, werden einige Jahre lukrativer sein als
andere.

Hinzu kommen unvorhersehbare Faktoren und die Notwendigkeit
einer langfristigen Planung. So taucht zum Beispiel wie aus dem Nichts
eine Rechnung auf oder Sie erkranken und werden arbeitsunfihig.
Wahrscheinlich wollen oder miissen Sie irgendwann auch einmal in
Rente gehen: Wie werden Sie Ihre Altersvorsorge finanzieren?

Finanzielle Herausforderungen konnen Ihnen in jeder Phase Ihrer
Karriere begegnen. Vielleicht haben Sie das Gliick, finanzielle Unter-
stitzung von Threr Familie zu erhalten, aber selbst dann konnen diese
Abhédngigkeit und ein fehlendes finanzielles Sicherheitsnetz erheb-
lichen Stress verursachen.
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Tipps zur Starkung der Resilienz

B Stecken Sie den Kopf nicht in den Sand. Priifen Sie regelmaéfdig
Ihren Kontostand und erstellen Sie einen Finanzplan.

B Planen Sie Ihre Finanzen. Berechnen Sie Ihre monatlichen Ausgaben
und erwarteten Einnahmen.

m Selbststdndige Kunstler*innen sind gesetzlich verpflichtet, sich
uber die Kinstlersozialkasse (KSK) zu versichern. Melden Sie
sich fruhzeitig an, denn KSK-Mitglieder zahlen nur 50 Prozent der
Beitrdge zu Kranken-, Pflege- und Rentenversicherung.

B Bei Umsatzeinbriichen kdnnen Sie die Sozialabgaben an die
Kunstlersozialkasse senken, beachten Sie jedoch, dass sich dies
wiederum auch auf Ihre Rente auswirkt.

B Eine Mitgliedschaft in der BG ETEM ist ebenfalls verpflichtend. Die
darin integrierte Unfallversicherung kann Sie langfristig vor finan-
ziellen Schiden durch eventuelle Arbeitsunfélle schiitzen und Sie
bei Berufsunfahigkeit absichern.

B Sprechen Sie mit einer Steuerberatung iiber die Aufstellung Ihrer
Finanzen und iiber Thre Zukunftsplanung.

B Bauen Sie ein Netzwerk mit Menschen, die mit den gleichen Heraus-
forderungen des Lebensunterhalts zu kdmpfen haben. Méglicher-
weise konnen sie IThnen aus ihren eigenen Erfahrungen Mut machen
und Sie mit praktischen Tipps unterstiitzen.

B Denken Sie nicht, dass die anderen Kreativen alle mehr verdienen.
Die meisten Menschen neigen dazu, mehr iber ihre Erfolge als tiber
die Stolpersteine auf dem Weg dorthin zu sprechen.

Maglichkeiten der finanziellen Unterstiitzung

Moglicherweise sind Sie berechtigt, Zuschiisse und Finanzmittel zu er-
halten, die Ihnen tUber die schweren Zeiten hinweghelfen, zum Beispiel:

Wohngeld

Das Wohngeld wird als Mietzuschuss (fiir Mieter*innen) oder als Lasten-
zuschuss (fir selbstnutzende Eigentimer*innen) geleistet. Wohngeld ist
kein Almosen des Staates. Wer zum Kreis der Berechtigten gehort, hat
darauf einen Rechtsanspruch.
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Arbeitslosengeld II

Arbeitslosengeld II bekommen nur hilfebediirftige Personen. Daher
miussen Sie zuerst IThre eigenen Mittel einsetzen, bevor Sie finanzielle
Hilfe erhalten. Wenn Sie Einkommen haben oder iiber Vermdogen ver-
fugen, missen Sie erst einmal damit Thren Lebensunterhalt sichern.

Grundsicherung

Als bediirftiger Mensch bekommen Sie im Alter und bei voller Erwerbs-
minderung eine Grundsicherung. Diese steht Ihnen zu, wenn Sie ent-
weder die Regelaltersgrenze — das ist der Zeitpunkt, an dem Sie die
reguldre Altersrente beziehen konnen - erreicht haben oder Sie dauer-
haft voll erwerbsgemindert und mindestens 18 Jahre alt sind.

Krankengeld

Damit Selbststandige bei langerem Krankheitsausfall einen dhnlichen
Schutz haben wie Arbeitnehmende, miissen sie sich extra absichern.

In der gesetzlichen Krankenkasse ist das moglich durch die sogenannte
Wahlerklarung, mit der man gegen eine prozentuale Mehrleistung ab
dem 43. Tag einen Lohnausgleich erhdlt. Das Krankengeld betragt bei
Selbststandigen 70% des regelméafiigen Arbeitseinkommens. Alterna-
tiv kann auch eine private Krankentagegeld-Versicherung abgeschlossen
werden.

Wirtschaftshilfen

In Zeiten wirtschaftlicher Krisen stellt die Bundesregierung eventu-
ell Uberbriickungshilfen und Férderprogramme bereit. Informationen
dazu finden Sie auf der Seite der Bundesregierung und dem Ministe-
rium fiir Wirtschaft. Zudem kénnen tiber Banken wie die KfW Forder-
kredite zu besonderen Konditionen abgeschlossen werden.

Stiftung Sozialwerk

Die Stiftung Sozialwerk der VG Bild-Kunst ist eine selbststandige Stif-
tung birgerlichen Rechts. Sie gewdhrt im Rahmen ihrer Moglichkeiten
Urheber*innen im visuellen Bereich finanzielle Unterstiitzung in sozia-
len Notlagen, bei Erwerbs- und Berufsunfahigkeit sowie im Alter.
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Herausforderung
Hochstapler-Syndrom

Haben Sie das Gefiihl, dass Sie Ihren Job nicht wirklich ausfiillen, Sie
kein*e »richtige*r« Kiinstler*in sind? Dass andere viel mehr wissen, be-
gabter sind und der letzte Auftrag ohnehin nur reines Gliick war? Dieses
sehr menschliche Phdnomen hat einen Namen: Hochstapler-Syndrom.
Erstaunlicherweise ist es auch unter namhaften Personlichkeiten weit
verbreitet: Maya Angelou, Neil Gaiman und Chris Martin haben alle-
samt von diesen Erfahrungen berichtet.

Das Problem des Hochstapler-Syndroms ist, wie real es sich anfiihlt.
Auch grofiartige Erfolge machen nicht immun, sondern kénnen das Ge-
fihl im Gegenteil sogar noch verstarken. Machen Sie sich bewusst: Die
meisten Kreativschaffende kimpfen mit den gleichen Zweifeln an ihrer
Person und ihrer Arbeit wie Sie. Vielleicht hilft Ihnen das, sich in IThrem
Beruf platzierter, gelassener und dazugehdriger zu fiithlen.

Zum Thema Gedankenmanagement gibt es zahlreiche Blicher, die Ihnen
Inspiration und Hilfestellung im Umgang mit dem Hochstapler-Syn-
drom geben kénnen. Recherchieren Sie im Internet und suchen Sie sich
Unterstiitzung in Threm beruflichen Umfeld.

Und denken Sie immer daran:

»Der Grund fiir unseren Kampf mit Unsicherheit ist, dass
wir unser >hinter den Kulissen« mit den >besten Szenen« aller
anderen vergleichen.«

— Steven Furtick
Prediger, Liedermacher und Autor
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Tipps zur Starkung der Resilienz

m Bewerten Sie IThren Erfolg vollig unvoreingenommen. Schreiben
Sie jede Woche auf, was Sie erreicht haben. Das unterstiitzt Sie, sich
auf das zu konzentrieren, was gut lauft und zeigt Ihnen, dass Sie
Fortschritte machen, auch wenn es sich vielleicht nicht so anfiihlt.

B Melden Sie sich bei Freund*innen, teilen Sie Ihre Erfolge und lassen
Sie sie auch wissen, wenn etwas nicht so gut gelaufen ist. Mit der
Aufienwelt in Verbindung zu bleiben, mit Thren Freund*innen, Ihrer
Familie und Communitys, hilft Ihnen, die Perspektive zu wechseln
und die Dinge im richtigen Verhéltnis zu betrachten. Ein stabiles
Netzwerk kann Sie aufbauen und Ihnen helfen, Ihr inneres Gleich-
gewicht wiederzufinden.

B Feiern Sie gemeinsam Ihre Erfolge und lassen Sie auch Trost und
Unterstiitzung bei unvermeidlichen Riickschlagen zu.
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Herausforderung
Ablehnung

In der Regel kann man davon ausgehen, sich auf fiinfmal so viele Jobs
bewerben zu miissen, als man tatsdchlich erhélt. Das mag fiir Freiberuf-
ler*innen selbstverstdndlich sein, trostet aber trotzdem nicht tiber die
einzelne Absage hinweg. Wenn Referenzen, das eigene Portfolio oder
Arbeitsproben eingereicht werden, fiihlt es sich schnell personlich an,
wenn aus dem Auftrag nichts wird.

Fir diejenigen, die Dritten ihre eigenen Werke und Projekte vorstellen,
ist es unerldsslich, sich ein dickes Fell zuzulegen, um sowohl mit Kritik
und Ablehnung als auch mit Lob und Anerkennung umgehen zu kénnen.
Sie konnen nur kontrollieren, wie viel Arbeit Sie in Ihre Einreichung
stecken, aber nicht, welchen Eindruck diese letztlich hinterlésst.
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Tipps zur Starkung der Resilienz

B Wenn Akquise zu Threm Téatigkeitsbereich gehort, setzen Sie sich
das Ziel, sich fiir flinfmal so viele Auftrage zu bewerben, wie Sie be-
notigen, um Ihre Finanzen zu sichern. Sie werden nicht jeden Auf-
trag erhalten, aber es wird Ihnen helfen, sich an das unvermeidliche
Gefiihl der Ablehnung zu gewdhnen.

B Wenn Sie an einem ldngerfristigen Projekt arbeiten, zum Beispiel an
einer Graphic Novel, sollten Sie eventuell eine zuséatzliche Teilzeit-
beschéftigung in Betracht ziehen. Diese kann Ihnen nicht nur neue
Impulse liefern, sondern auch Ihre Resilienz starken und Sie finan-
ziell absichern.

B Bewegen Sie sich gedanklich in der professionellen Zone: Es ist
einfacher, schwierige Gesprédche zu fiilhren, wenn sie innerhalb des
geschéaftlichen Rahmens bleiben. Diese Gespréche sollten konstruk-
tiv sein und auf Sie als Kunstler*in abzielen, nicht auf Sie als Privat-
person. Auf diese Weise treffen eventuelle Zuriickweisungen Sie
weniger personlich.

B Bleiben Sie gelassen, indem Sie sich bewusst machen, wie das Kreativ-
geschaft funktioniert: Die Mehrheit der Kreativschaffenden erhéalt
viele Male eine Absage. Dabei entscheiden oftmals eher persénliche
Priaferenzen als objektive Einschdtzungen iiber einen Auftrag.

B Schliefien Sie sich Gleichgesinnten an, damit Sie sich untereinander
uber die Anstrengungen Ihrer Branche austauschen konnen. Die 10
listet auf ihrer Webseite eine Vielzahl regionaler Stammtische fir
Ilustrator*innen auf.

B Bedenken Sie, dass Absagen oder Misserfolge in allen Branchen auf-
treten: Fur Einzelpersonen ist es sicher krdnkender und schwieriger
damit umzugehen, weil es sich personlicher anfiihlt, aber Absagen
liegen in der Natur einer wettbewerbsorientierten Gesellschaft.

B Machen Sie sich bewusst, dass der sicherste Weg zum Misserfolg der
ist, es erst gar nicht zu versuchen. Die Chance auf Erfolg ergibt sich,
wenn Sie durchhalten und gleichzeitig versuchen, sich immer weiter
zu verbessern. Harte Arbeit ist der beste Weg zum Erfolg und wenn
Sie es geschafft haben, sind Sie moglicherweise sogar stolz die Riick-
schlage auf dem Weg dorthin gemeistert zu haben.
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Herausforderung
Soziale Medien

Soziale Medien sind eine grofiartige Moglichkeit, Ihre Online-Marke
aufzubauen, neue Zielgruppen zu erreichen und kurzfristig Ihren Be-
kanntheitsgrad bei Agenten, Auftraggebern und Verlegern zu steigern.
Aber soziale Medien sind auch dafiir bekannt, dass sie ein »Insta-per-
fektes« Leben vorgaukeln, das so stark bearbeitet wurde, dass es mit der
Realitdt nur noch wenig zu tun hat. Seien Sie sicher, dass niemand so
souverdn, erfolgreich oder witzig ist wie sein Social-Media-Feed — und
genau wie Sie sitzen wahrscheinlich auch die anderen Nutzer*innen

im Schlafanzug und Bademantel auf dem Sofa und warten auf ein paar
Likes.

Soziale Medien sind eine fantastische Geschéaftsressource fiir IThr
Marketing-Toolkit — aber nur als solches sollte es auch genutzt werden.
Setzen Sie es systematisch und strategisch ein, um Ihr professionelles
Netzwerk aufzubauen, Auftraggeber*innen und Zielgruppen zu finden
und von diesen wahrgenommen zu werden. Sich selbst und Ihre Arbeit
in sozialen Medien zu promoten und den Erfolg allein an der Anzahl der
Likes zu messen, wird sich nicht als sonderlich hilfreich erweisen.

Achten Sie darauf, soziale Medien positiv fiir sich zu nutzen. Twitter,
Facebook oder Instagram eignen sich zum Beispiel hervorragend, um
Gleichgesinnte zu finden. Diese Online-Gemeinschaft kann Ihnen wert-
volle Unterstiitzung und ein Zugehorigkeitsgefiihl bieten.
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Tipps zur Starkung der Resilienz

B Vergleichen Sie sich nicht mit der Online-Darstellung anderer.
Sie wissen nicht, wie die Realitit dahinter aussieht. Meist werden
hier nur die besten Momente prasentiert, sodass Sie die Schwach-
stellen gar nicht sehen kénnen.

B Gehen Sie strategisch und analytisch vor und lassen Sie Emotionen
aufien vor. Im Netz finden sich zahlreiche Social-Media-Strategien
und Workshops zu diesem Thema.

B Vermeiden Sie, dass Ihre Online-Prasenz zu sehr in Ihr Privatleben
eingreift. Uberlegen Sie gut, bevor Sie Persénliches oder Details tiber
Kinder oder Beziehungen online teilen. Natiirlich kénnen Sie solche
Posts einstellen, Sie sollten es nur mit Bedacht tun und im Vorfeld
sorgféltig abwégen. Denn Sie »dirfen!« auch ein Privatleben haben.

B Nutzen Sie nur Plattformen, mit denen Sie sich wohlfiithlen. Manche
finden es hilfreich, sowohl ein persénliches als auch ein berufliches
Konto zu pflegen. Zum Beispiel Facebook fiir Familie und Freunde
und Twitter und Instagram fiir das berufliche Networking.

B Seien Sie vorsichtig mit Postings, wenn es Ihnen mental nicht so gut
geht, Sie sich verletzlich fithlen oder unter Druck stehen. Teilen Sie
Thre Gedanken zunéchst mit einem Menschen, dem Sie vertrauen —
ein objektiver Blick von aufden kann oft sehr hilfreich sein.

B Lernen Sie zu erkennen, wann die sozialen Netzwerke Ihnen ein Ge-
fiihl der Unzufriedenheit oder Uberforderung vermitteln und génnen
Sie sich eine Social-Media-Pause. Wenn Sie beruflich verpflichtet sind
online zu sein, zum Beispiel durch Ihren Verlag oder Ihre Auftrag-
gebenden, erkldren Sie ihnen, dass Sie momentan gewisse Schwierig-
keiten damit haben und eine Pause einlegen miissen.

® Auch hier gilt: Wenn Thre Kreativpartner*innen auf vertraglich
fixierte Onlineaktivitdten besteht, stellen Sie sicher, dass Sie aus-
reichend Unterstiitzung erhalten — und wo es angemessen ist, dafir
bezahlt werden. Sie miissen diese Herausforderung nicht alleine
meistern.
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Herausforderung
Alleine arbeiten

Fir die meisten kreativen Freiberufler*innen ist es ganz normal, allein
zu arbeiten. Moglicherweise tun Sie das von zu Hause aus oder in einem
Atelier, wo Sie leicht mehrere Tage (oder sogar Wochen) keinen person-
lichen Kontakt zu anderen Personen haben, es sei denn Sie machen es zu
einem Teil Ihrer tdglichen Routine.

Die Arbeit als Einzelkdmpfer*in bringt Freiheiten mit sich, was die
Flexibilitdt und Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben angeht. Dafiir
birgt sie aber nicht nur die Gefahr von Isolation und Einsamkeit, son-
dern vielleicht auch, dass Sie keine Menschen im Umfeld haben, mit
denen Sie Ideen austauschen konnen oder die Ihnen beratend zur Seite
stehen.

Fir viele Menschen ist die Einzelarbeit ein klarer Vorteil, denn nicht
jeder hat taglich das Bediirfnis nach sozialer Interaktion. Manche
brauchen kein Gegeniiber, um Ideen zu diskutieren oder sich regel-
mafsig auszutauschen. In dem Fall lassen Sie sich nicht einreden, dass
Zusammenarbeit grundsétzlich besser, effektiver oder wertvoller ist
als allein zu arbeiten.

Dennoch sollten auch Einzelkdmpfer*innen wissen, an wen sie sich
wenden kdonnen, um Unterstiitzung zu erhalten — auch, um schéne
Momente und Erfolge zu teilen. Solche Netzwerke entstehen nicht aus
dem Nichts, man muss an ihnen arbeiten.
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Tipps zur Starkung der Resilienz

B Gehen Sie jeden Tag nach drauflen. Ein Spaziergang hilft Ihnen,
Kontakt zur Welt aufderhalb Ihres Biiros oder Ateliers zu halten. Ein
Blick in die Natur, insbesondere Griinflachen oder freier Himmel,
kann sich wohltuend auf das mentale Befinden auswirken und neue
Ideen hervorbringen. Vielleicht haben Sie ja auch die Méglichkeit,
sich einen Hund fiir regelméfiige Spaziergidnge auszuleihen.

B Kniipfen Sie Kontakte zu einer Gruppe gleichgesinnter Menschen,
mit denen Sie sich regelméfiig treffen kénnen — ob online oder zum
Beispiel in einem Café. Der bestandige Kontakt mit »Kolleg*innen«
hilft zu erkennen, dass jede*r mit &hnlichen Herausforderungen zu
kampfen hat (oder hatte) und unterstiitzt moglicherweise, diese zu
meistern. Unterschétzen Sie nicht die Bedeutung eines scheinbar un-
bedeutenden Gespréchs fiir Ihr allgemeines Wohlgeftihl.

B Einige der IO-Stammtische sich mittlerweile auch online, sodass hier
auch ein Austausch aufierhalb der eigenen Region méglich sein kann,
falls sich vielleicht keine Regiogruppe in Ihrer Ndhe befindet.

B Bauen Sie Ihr Netzwerk aus. Vereinbaren Sie zum Beispiel ein Mee-
ting mit einer Reprisentanz, mit Auftraggeber*innen oder einer
Stelle, die Fordermittel vergibt — vielleicht nur, um sich vorzustellen,
kurz hallo zu sagen oder um mehr iiber die jeweiligen Anforderun-
gen zu erfahren. Besuchen Sie Messen, Konferenzen oder Seminare in
Ihrem oder einem anderen Fachbereich. Sie miissen dabei nicht ein-
mal eine bestimmte Absicht verfolgen, aber es konnten sich dadurch
neue Chancen eroffnen, zum Beispiel durch eine zuféllige Begegnung
oder eine neue Idee.

B Aufsogenannten meet & greets Uiber Plattformen wie zum Beispiel
meetup.com kann man auch brancheniibergreifende interessante
Kontakte kniipfen.
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Herausforderung
Work-Life-Balance

Kreativschaffende Freiberufler*innen sind oftmals versucht, Uber-
stunden zu machen, um mehr Geld zu verdienen, ein wichtiges Projekt
fertigzustellen oder ihre Arbeit immer noch ein bisschen zu verfeinern.

Das in der Kreativbranche oft selbstverstdndliche Motto »Schlafen
kannst du, wenn du tot bist« ist nicht gesund. Kreative benétigen Raum
und Zeit, um »einfach zu sein« - moglicherweise sogar mehr als andere.
Damit die Kreativitat, ihr wichtigstes Kapital, sich entfalten kann, Ideen
sprudeln, Konzepte verdaut werden und sie iiberhaupt erst richtig auf-
bliithen konnen. Es ist wichtig, sich hierfiir eine gute Work-Life-Balance
zu schaffen.

Tipps zur Starkung der Resilienz

B Halten Sie sich fest an definierte Arbeitszeiten oder Ziele, beispiels-
weise ein bestimmtes Tages- oder Wochenpensum, das Sie erfillen
mochten. Das Wissen um begrenzte Zeiten oder ein erreichtes Ziel
am Tag kann Ihnen sogar zu mehr Produktivitat verhelfen.

B Seien Sie nicht zu streng mit sich, wenn Sie ein selbst gestecktes Ziel
nicht erreicht haben. Vielleicht war es das falsche Ziel. Kreativitét
lasst sich nun mal nicht erzwingen. Und manchmal kommt einem
auch einfach das Leben in die Quere.

B Haben Sie Angst, zum Beispiel eine vom Verlag gesetzte Deadline
nicht halten zu kénnen, sollten Sie sich friithzeitig mit diesem in Ver-
bindung setzen und informieren, dass Sie moglicherweise mehr
Zeit benodtigen. Wenn Sie das rechtzeitig tun, nimmt Ihnen das nicht
nur den Druck, sondern zeigt zudem ein professionelles Verhalten,
was Thnen wiederum Respekt verschafft.

B Ist esmoglich, einen vollkommen separaten Arbeitsbereich einzu-
richten? Idealerweise sollte es ein eigenes Zimmer oder eine Werk-
statt sein oder — wenn dies nicht méglich ist — ein Schreibtisch, der
nur fir die Arbeit genutzt wird. Wenn Sie diesen Raum oder Bereich
betreten, fithren Sie dort ausschliefSslich arbeitshezogene Tatigkei-
ten aus. Vielleicht gibt es auch konkrete Ausléser, die Sie mit Arbeit
verbinden: Musik, ein bestimmter Duft/eine Duftkerze oder eine
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spezielle Kaffeetasse? Und wenn Sie Thren Arbeitsplatz verlassen,
tun Sie so, als ware es ein klassisches Biiro — lassen Sie die Arbeit hin-
ter sich, physisch und mental.

B Entwickeln Sie ein System zur Strukturierung Ihrer Arbeitszeiten,
um Prokrastination vorzubeugen, zum Beispiel mithilfe der Pomo-
doro-Technik.

B Machen Sie jede Woche Plane, die nichts mit der Arbeit zu tun haben:
Treffen Sie sich mit Freunden, besuchen Sie Kunstausstellungen,
Konzerte oder Events — so fordern Sie zum einen Ihre Kreativitat und
schaffen zum anderen einen gesunden Ausgleich in Ihrem Leben.

B Online-Gruppen kénnen eine gute Moglichkeit sein, Ihre Motivation
aufrechtzuerhalten. Das kann eine kleine Gruppe von befreundeten
Menschen und Bekannten sein, die in der gleichen kreativen Branche
tatig sind. So schliefsen sich einige Illustrator*innen beispielsweise
dem Inktober an. Sie konnen aber auch einfach Ihre eigene Motivati-
onsgruppe oder Challenge griinden, egal zu welchem Thema und fir
welche Zeitspanne.

B Gehen Sie achtsam mit sich selbst um. Die eigene Fiirsorge bleibt oft
hinter zahlreichen anderen Prioritdten zurtuck, sobald sich die Ter-
mine hdufen. Gonnen Sie sich taglich einen Moment der Freude — und
sei er noch so klein.
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Herausforderung
Gefuhl der Uberforderung

Die unregelméfiige Auftragslage sowie die vielfaltigen Anforderungen
der freiberuflichen Tatigkeit flihren oft dazu, dass wir alle Auftréage
annehmen und uns viel zu viel Arbeit aufladen. Die Angst vor dem Nein-
sagen angesichts eventuell nicht gleich nachkommender Auftriage kann
schnell zu einer Uberforderung fithren. Der aus dieser Uberlastung
entstehende Kreislauf wirkt sich dann rasch negativ auf unser Wohl-
befinden aus.

Der Balance zu halten zwischen Arbeit, die meist Kreativitdt erfordert,
Eigenwerbung, Geschaftsplanung und Buchhaltung sowie persénlichen
Prioritdten wie Familie und Beziehungen ist nicht einfach. Manchmal
sogar schwieriger als alles andere.

Tipps zur Starkung der Resilienz

B Planen Sie Ihre Arbeitswoche im Vorfeld und nehmen Sie sich aus-
reichend Zeit fiir Berufliches, Akquise, Familie und kreative Tatig-
keiten. Wenn Sie fiir einen Bereich besonders viel Zeit brauchen,
kalkulieren Sie das ein.

m Uberlegen Sie, wie Sie Ihre Arbeitsabldufe produktiver planen
und weniger anstrengend gestalten konnen.

B Sprechen Sie bei Bedarf Projektangebote und Thren aktuellen Ar-
beitsplan mit anderen durch. Bitten Sie die Personen in Ihrem Um-
feld, Sie darauf aufmerksam zu machen, wenn sie den Eindruck
haben, dass Sie sich zu viel zumuten.

B Erstellen Sie einen »Wellness-Plang, der Sie erinnert, was IThnen
neben der Arbeit guttut. Ergdnzen Sie auch Hinweise, was IThre Fami-
lie, Herzensmenschen und Kolleg*innen tun konnen, um Sie zu unter-
stiitzen. Selbst wenn Sie die Liste mit niemandem teilen, wird sie
Ihr Bewusstsein fiir Thre Arbeitsweise samt Stressausloser und -reak-
tionen sensibilisieren und Ihnen helfen, sich anderen entsprechend
mitzuteilen. Sie mégen zwar selbststandig sein, dennoch bendétigen
Sie Menschen, die auf Sie achten.

B Betrachten Sie Ihren Arbeits-/Lebensplan und seien Sie ehrlich zu
sich selbst. Ist er realistisch, durchfiihrbar und zeitlich angemessen?

17 Herausforderung: Gefiihl der Uberforderung



Herausforderung
Kreativitat und Emotionalitat

Das Klischee des leidenden Kiinstlers ist ein wenig hilfreiches Attri-

but, mit dem sich Kreativschaffende auseinandersetzen miissen. Kiinst-
ler*innen (jeder Fachrichtung) finden sich oft inmitten anstrengender
Emotionen wieder. Die Fahigkeit, diese zu zeigen und damit umzugehen,
macht ihre Arbeit so kraftvoll. Nicht von ungefahr bildet sie oft ab, was
Menschen sonst nur fiihlen und nicht erkldren kénnen.

Hierzu miissen sich Kinstler*innen emotional entfalten, aber auch von
Emotionen distanzieren konnen. Dies kann sich durchaus als schwierig
erweisen, zumal die Gefahr besteht, sich den Emotionen ganz hinzuge-
ben, die man zu relfektieren versucht.

Kreative Profis konzentrieren sich oftmals zu sehr auf den kommerziel-
len Aspekt ihrer Arbeit. Wenn Sie mit negativen Emotionen zu kimpfen
haben, nehmen Sie etwas Druck heraus, indem Sie sich etwas Kreativem
widmen, das Sie nur fir sich tun. Der Zweck Ihres Illustrierens/Schrei-
bens/Kreierens muss nicht immer einen kommerziellen Wert verfolgen,
sondern kann auch als therapeutische Mafinahme dienen. Wenn sich
daraus ein Auftrag ergibt, ist das grofdartig, aber setzen Sie sich nicht
unter Druck, die Produkte Ihrer negativen Emotionen verkaufen zu
miussen.

Viele Menschen erleben, dass ein schwerer emotionaler Schlag, wie

ein Trauerfall oder eine Trennung, es unglaublich schwer macht, krea-
tiv zu sein, neue Ideen zu entwickeln oder sich einem grofsen Projekt

zu widmen. Méglicherweise haben sie das Gefiihl, ihre Kreativitat nie
wieder zuriickzuerlangen. Seien Sie nachsichtig und geduldig mit sich -
Kreativitat ist ein emotionaler Prozess und in dem Moment ist Thre emo-
tionale Quelle vollstandig besetzt. Gefithle und Reaktionen wandeln
sich mit der Zeit, und Kreativitat lasst sich nur schwer oder gar nicht
erzwingen. Erlauben Sie sich auch einfach mal eine Pause.

Waiahrend manche Menschen mit psychischen Problemen wie Depressio-

nen bei auftretenden Symptomen nicht arbeiten kénnen, kann es bei an-
deren wieder ganz anders sein — es gibt kein Richtig oder Falsch.

18 Herausforderung: Kreativitat und Emotionalitét



Tipps zur Starkung der Resilienz

B Identifizieren Sie die Ausldser Ihrer Emotionen. Wenn es Gefiihle
gibt, mit denen Sie nicht anders umzugehen wissen, als sich zu-
ungunsten Threr Kreativitat hineinzustiirzen, sollten Sie einen Thera-
peuten bzw. eine Therapeutin aufsuchen, um Unterstiitzung zu
erhalten.

B Erkennen Sie bestimmte Tendenzen oder Verhaltensweisen, die Ihrer
Gesundheit und Threm Wohlbefinden nicht guttun und entwickeln
Sie Strategien, um diese zu bewdltigen.

m Seien Sie sich aller Umstdnde, die Threr psychischen Gesundheit
schaden konnen, voll bewusst: Achten Sie auf Anzeichen von Selbst-
vernachldssigung, Selbstverletzung oder Selbstsabotage — und seien
sie noch so gering. Wenn Sie diese Signale bemerken, sollten Sie sich
Hilfe suchen. Am Ende dieses Leitfadens finden Sie zahlreiche An-
laufstellen und deren Hilfsangebote.

m Uberpriifen Sie gelegentlich Ihren persénlichen Wellness-Plan, um
sich daran zu erinnern, was Ihnen hilft, wieder auf Kurs zu kommen.

B Esistbekannt, dass Schlafjeden Aspekt von Gesundheit und Wohl-
befinden positiv beeinflusst, auch die emotionale Gesundheit. Es lohnt
sich daher, ihm eine mdéglichst hohe Prioritat einzurdumen. Zu die-
sem Thema sind viele niitzliche Tipps online zu finden. So gibt es u.a.
eine umfangreiche Auswahl an Meditations- und Entspannungs-Apps,
Videos mit Einschlafmusik oder Traumreisen, die allesamt einen ge-
sunden Schlaf fordern kénnen. Sie werden von der Wirkung der paar
Minuten besseren Schlafs angenehm tiberrascht sein. Inzwischen
wissen wir auch, dass Schlafmangel und Depressionen sich wechsel-
seitig beeinflussen: Depressionen wirken sich negativ auf den Schlaf
aus, umgekehrt kann schlechter Schlaf auch depressive Episoden
verstdrken oder sogar Ausldser dafiir sein.

B Wenn Sie Beratung brauchen — moglicherweise aufgrund eines
Trauerfalls — fragen Sie Thren Hausarzt oder Ihre Hausdrztin um Rat.
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Herausforderung
Lampenfieber

Das Leben von Kiinstler*innen wird in der Vorstellung der Menschen
héufig idealisiert und als ruhmreich und beneidenswert betrachtet.
Aber Kreativschaffende konnen bei 6ffentlichen Aufritten auch stark
unter Angstzustdnden leiden, sei es bei Biihnenauftritten, bei der Teil-
nahme an Veranstaltungen oder bei Vortrdgen und Lesungen.

Kinstler*innen verspiren oftmals den zusétzlichen Druck, dass »die
Show weitergehen muss«, und sind sich der Kosten eines Nichterschei-
nens bei einer Veranstaltung sehr wohl bewusst.

Wenn Sie in bestimmten Situationen Angst verspiiren (und sich sicher
sind, dass es mehr als nur Lampenfieber ist), dann sollten Sie iiberlegen,
sich Unterstiitzung hierfiir zu suchen. Lernen Sie, die frithen Anzeichen
und Symptome negativer Emotionen zu erkennen. Wenn Sie die meiste
Zeit iber von Angstzustinden geplagt sind, versuchen Sie, diese Geftiihle
zu durchbrechen und sich Hilfe zu holen, bevor Sie darunter zusam-
menbrechen.

Tipps zur Starkung der Resilienz

B Nehmen Sie wahr, wie Sie sich fiihlen. Akzeptieren Sie diese Gefiihle
als etwas »Normales« und versuchen Sie, etwas Positives dagegen-
zusetzen, um mit ihnen umzugehen.

m Verzichten Sie auf eine Form der Selbstmedikation mit Alkohol oder
anderen Drogen, die zu einer Abhédngigkeit flihren kann. Suchen Sie
nach gestinderen Wegen, um mit diesen Gefithlen umzugehen.

B Sprechen Sie mit anderen und gehen Sie auf sie zu — Sie werden tber-
rascht sein, welch grofie Unterstiitzung Sie finden, wenn Sie offen
tiber Thre Schwéchen sprechen. Angst vor dem Reden in der Offent-
lichkeit ist ein weit verbreitetes Phanomen. Es wird Sie beruhigen,
wie viele scheinbar selbstbewusste Menschen ebenfalls darunter lei-
den oder ihre Angste erfolgreich iiberwunden haben.

B Holen Sie sich professionelle Unterstiitzung: Erkundigen Sie sich
nach Angeboten, die zu Ihren Bediirfnissen passen. Vielleicht moch-
ten Sie einen therapeutischen Weg einschlagen (zum Beispiel kogni-
tive Verhaltenstherapie) oder ein Medientraining (zum Beispiel wie
Kurse fiir Rhetorik und 6ffentliches Sprechen).
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Wenn Sie sich stark genug dazu fiihlen, helfen Sie anderen,
indem Sie offen tiber Thre Probleme sprechen.

In der Regel lasst die Angst vor 6ffentlichen Auftritten mit der Zeit
nach. Wenn Sie aktuell unter starken Angstzustdnden leiden, mag das
wenig hilfreich erscheinen. Denn wie soll es einen ermutigen, erst
viele Male diese Angst durchlaufen zu miissen, bis Besserung in Sicht
ist? Wichtig ist jedoch, dass Sie an dieser Uberzeugung festhalten,
denn gut Ding will Weile haben.

Bei 6ffentlichen Auftritten sollten Sie mit jemandem (Verlag, Agen-
tur und /oder Kollege*in) besprechen, inwieweit die Veranstaltung
fir Sie entspannter gestaltet werden konnte. So kdnnten Sie zum
Beispiel darum bitten, gemeinsam mit Kolleg*innen oder in einer
Diskussionsrunde aufzutreten, anstatt einen Soloauftritt hinzulegen.
Sprechen Sie mit jemandem, der bereits Erfahrung damit hat und
daher die hdufigsten Stressfaktoren kennt, ebenso wie Strategien
zur Bewdltigung. So kann es beispielsweise schon hilfreich sein, die
Bihne vorab in Augenschein zu nehmen und sich daran zu gewoh-
nen, darauf zu stehen. Sprechen Sie Ihre Angste offen bei den Orga-
nisator*innen an, diese werden auch aus eigenem Interesse bemiiht
sein, Sie zu unterstutzen.

Wenn Sie zu denen gehoren, die sich vor dem Auftritt gerne
etwas zuriickziehen, bitten Sie um diese Zeit! Zwingen Sie
sich nicht zum Smalltalk, wenn Sie gerade versuchen, Ihre
ersten Zeilen im Kopf durchzugehen.

Mit zunehmendem Erfolg hdufen sich meist auch die An-
fragen fiir 6ffentliche Auftritte, Reden oder Lesungen.

Wenn Sie sich jedoch absolut nicht iberwinden kénnen,
denken Sie daran: Sie konnen immer Nein sagen.
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Herausforderung
Kreative Blockade

Das beriithmte leere Blatt Papier starrt Sie an. Viele Kiinstler*innen
erleben es — eine Kreativblockade, die jede schopferische Regung erstickt
und ldhmt. Das ist vollig normal, kann aber auf Dauer belastend sein
und Sie dazu bringen, Ihren eigenen Wert zu hinterfragen.

Tipps zur Starkung der Resilienz

m Akzeptieren Sie, dass kreative Blockaden zum Schaffensprozess da-
zugehoren. Sie haben zwei Moglichkeiten, die beide helfen kénnen:
a) Sie bekdmpfen die Blockaden und arbeiten sich durch oder b) Sie
kampfen nicht dagegen an, sondern versuchen, sich kurzzeitig ab-
zulenken und kommen spéter darauf zurtck.

B Wie wire es, sich spielerisch aufzulockern und auf andere Weise sei-
nen kreativen Flow zu finden? Das kann zum Beispiel ein einfaches
Formenspiel sein oder die Anfertigung eines Cadavre Exquis als ins-
pirierende Collage.

B Machen Sie einen Spaziergang, gehen Sie joggen oder kiimmern Sie
sich um die Haus- oder Gartenarbeit. Suchen Sie sich eine Aufgabe,
die nichts mit dem zu tun hat, das Sie gerade beschéftigt. Etwas zu
tun, das Thre Gedanken nur leicht beansprucht, gibt Ihnen zuweilen
Zeit, Ihre Gedanken zu sortieren und anschliefSend mit neuen Ideen
aufzuwarten.

B Auch Schlaf kann den kreativen Prozess beflligeln, wenn Sie im
wachen Zustand keine Antwort finden. Dies gelingt allerdings nur
(oder ist am wahrscheinlichsten), wenn Sie sich im Wachzustand be-
wusst mit dem Problem auseinandersetzen. Kimpfen und Scheitern
wahrend des Tages sind also nicht nur schlecht: Sie kénnen Thr Ge-
hirn dazu anregen, das Problem tiber Nacht im Schlaf aufzuarbeiten,
um so zu neuen Erkenntnissen zu gelangen. Am besten bewahren Sie
ein Notizbuch neben Ihrem Bett auf, um Ihre Ideen festzuhalten.
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Anlaufstellen
Deutschland

Wichtige Anlaufstellen im Falle einer psychischen Belastung oder einer
ernsthaften Krise sind Hausarzt*innen, Fachédrzt*innen fiir Psychiatrie
und Psychotherapie sowie Psychotherapeut*innen. Die Arztsuche der
Kassenarztlichen Bundesvereinigung bietet sogar die Moglichkeit, ent-
sprechende Fachpersonen gezielt nach deren Fremdsprachkenntnissen
zu suchen: www.kbv.de/html/arztsuche.php

Telefonseelsorge

www.telefonseelsorge.de

Anonyme, kostenlose Beratung zu jeder Tages- und Nachtzeit unter den
bundesweiten Telefonnummern 0800/1110111 bzw. 0800/1110222

Deutsche Depressionshilfe

Das Info-Telefon steht kostenfrei unter der Rufnummer 0800/3344533
zur Verfiigung. Sprechzeiten: Mo, Di, Do von 13.00 bis 17.00 Uhr; Mi und
Fr von 08.30 bis 12.30 Uhr, Website: www.deutsche-depressionshilfe.de

Lokale Beratungsstellen

In jeder deutschen Stadt gibt es psychologische und psychosoziale Bera-
tungsstellen, Beratungsstellen fiir Ehe-, Familien- und Lebensfragen und
Sozialpsychiatrische Dienste. Diese Einrichtungen stehen jedoch nicht
rund um die Uhr zur Verfiigung und ggf. miissen Beratungstermine ver-
einbart werden - sie sind bei akuten Krisen nur bedingt hilfreich.

m AWO
WWW.awo.0rg

B Blaues Kreuz
www.blaues-kreuz.de

m Caritas
www.caritas.de

B Deutsches rotes Kreuz
www.drk.de

B Diakonie
hilfe.diakonie.de

B Nakos Informationsstelle Selbsthilfegruppe
www.nakos.de
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Wenn eine akute psychische Krise oder ein psychischer Notfall sofortige
Hilfe erforderlich macht, konnen folgende Anlaufstellen weiterhelfen:

B Bei akuter Selbst- oder Fremdgefahrdung rufen Sie bitte den Notruf
112 oder die Polizei 110

B Der drztliche Bereitschaftsdienst der Kassenérztlichen Vereinigun-
gen ist aufserhalb der tiblichen Praxissprechzeiten (zum Beispiel
nachts, an Wochenenden und an Feiertagen) bundesweit erreichbar
uber die Rufnummer 116117. Weitere Informationen finden Sie unter
www.kbv.de/html/aerztlicher_bereitschaftsdienst.php

B Als Sofortmafinahme kann gegebenenfalls eine Klinik fiir Psychia-
trie und Psychotherapie aufgesucht werden. Adressen sind dem arzt-
lichen Bereitschaftsdienst bekannt.

Selbsthilfe

Es gibt zahlreiche Selbsthilfeangebote fir verschiedene emotionale
Problembereiche mit den unterschiedlichen inhaltlichen Ausrichtungen
und Methoden. Viele Gruppen sind offen und anonym und werden von
ihren Mitgliedern selbst geleitet, zum Beispiel Emotions Anonymous (EA).
Mehr Infos: www.ea-selbsthilfe.net

Osterreich

Telefonseelsorge

www.telefonseelsorge.at

Anonyme, kostenlose Beratung zu jeder Tages- und Nachtzeit innerhalb
jedes Bundeslandes unter der Telefonnummer 142

Die Psychiatrische Soforthilfe

www.psd-wien.at

Telefonisch, ambulant, mobil: Beratung zu jeder Tages- und Nachtzeit
unter der Telefonnummer 01/31330

Schweiz
Telefonseelsorge »Die Dargebotene Hand«
www.143.ch

Anonyme, kostenlose Beratung zu jeder Tages- und Nachtzeit unter der
Telefonnummer 143
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