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Kreativität Entfalten: Tipps für weniger
Stress und mehr Inspiration

In der heutigen Gesellschaft wird Kreativität als
entscheidender Faktor in vielen Lebensbereichen

geschätzt. Sei es im Beruf, in der persönlichen
Weiterentwicklung oder in zwischenmenschlichen

Beziehungen – kreatives Denken ist gefragt. Doch die
Frage bleibt: Wie können wir unser kreatives Potenzial

wieder aktivieren und nutzen? Kreativität verstehen und
ermöglichen Kreativität stammt vom lateinischen Wort

«creare», was …
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zwischenmenschlichen Beziehungen – kreatives Denken ist
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Potenzial wieder aktivieren und nutzen?

Kreativität verstehen und ermöglichen

Kreativität stammt vom lateinischen Wort «creare», was so viel
wie «schaffen» bedeutet. Diese Fähigkeit, innovative Ideen zu
entwickeln und umzusetzen, ist in uns allen vorhanden. Traugott
Haas, ein Experte für Designpädagogik an der Universität
Vechta, betont, dass jeder Mensch kreative Ansätze braucht, um
in herausfordernden Lebenssituationen zu bestehen. Das
Problem ist oft, dass viele von uns in einem Zustand von Stress
und Druck gefangen sind, was unsere Kreativität stark
einschränkt.



Die Rolle von Stress in der Kreativität

Stella Schüler, Game-Designerin und Kommunikationstrainerin,
erklärt, dass Stress das Gehirn in einen Überlebensmodus
versetzt und damit Regionen blockiert, die für Kreativität und
empathische Kommunikation verantwortlich sind. In solch
angespannten Situationen ist es kaum möglich, neue Ideen zu
entwickeln oder offen für andere Perspektiven zu sein. Schüler
empfiehlt daher, ein psychologisch sicheres Umfeld zu schaffen,
in dem kreatives Denken gefördert werden kann.

Entspannungsstrategien für kreatives
Denken

Um den kreativen Fluss zu fördern, ist Entspannung ein
wesentlicher Schritt. Techniken wie Yoga, regelmäßige
Spaziergänge in der Natur oder andere Sportarten können
helfen, den Geist zu klären und die Kreativität freizusetzen.
Schüler hebt hervor, dass es oft bereits ausreicht, sich in der
Natur zu bewegen und die Umgebung intensiv wahrzunehmen,
um neue Inspiration zu finden.

Rituale als kreative Hilfsmittel

Übung und Routine scheinen vielleicht paradox zur kreativen
Entfaltung, können jedoch äußerst hilfreich sein. Rituale helfen,
den Kopf frei zu bekommen und ermöglichen es uns, uns auf
kreative Prozesse zu konzentrieren. Sie schaffen ein Gefühl der
Stabilität und reduzieren die kognitive Belastung, die durch
ständige Entscheidungsfindung entsteht. Beispielhaft nennt
Schüler eine vegetarische Lebensweise, die über die Jahre zur
Gewohnheit geworden ist – solche Routinen erlauben es uns,
Raum für Neues zu schaffen.

Der kreative Prozess beginnt mit Fragen

Ein entscheidender Schritt zur Kreativität besteht darin, die



richtigen Fragen zu stellen. Offene Fragen, die nicht mit Ja oder
Nein beantwortet werden können, fördern ein freieres Denken.
Es ist auch wichtig, die eigene Kreativität zuzulassen, sowohl bei
uns selbst als auch bei anderen, insbesondere bei Kindern.
Hierbei spielt die Fähigkeit zur Ambiguitätstoleranz eine zentrale
Rolle, da sie uns hilft, mit Unsicherheiten und Widersprüchen
umzugehen.

Die Inspirationskraft von Beschränkungen

Der britische Designer Anthony Burrill hebt hervor, dass
Kreativität nicht von teurem Equipment abhängig ist. Vielmehr
geht es darum, kreativ mit den vorhandenen Ressourcen
umzugehen. Eingeschränkte Möglichkeiten können tatsächlich
ein Vorteil sein, da sie den kreativen Raum erweitern. Außerdem
empfiehlt es sich, digitale Ablenkungen durch Smartphone-
Nutzung zu vermeiden, um sich nach Gedankenblitzen zu
fokussieren.

Fazit: Kreativität als unerschöpfliche Quelle

Abschließend kann gesagt werden, dass Kreativität eine
unverzichtbare Fähigkeit ist, die in jedem von uns steckt. Um sie
zu entfalten, bedarf es einer Kombination aus Entspannung, der
richtigen Umgebung, Ritualen und der Bereitschaft, offen und
neugierig Fragen zu stellen. In den Worten der US-
amerikanischen Schriftstellerin Maya Angelou: «Man kann
Kreativität nicht aufbrauchen. Je mehr man sie nutzt, desto
mehr hat man.» Dies verdeutlicht, dass die Entfaltung von
Kreativität eine kontinuierliche Reise ist, die Raum für ständige
Entwicklung und Inspiration bietet.

Details



Besuchen Sie uns auf: n-ag.de

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

https://n-ag.de
http://www.tcpdf.org

