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Wie wir Kreativitat entfalten: Tipps von
Experten fur mehr ldeenreichtum

Entdecken Sie, wie Sie Kreativitat entfalten und Blockaden
I6sen konnen - mit Expertenrat aus Berlin zu Entspannung
und kreativen Prozessen.

In Zeiten, in denen Kreativitat als eine Schlisselkompetenz gilt,
fragen sich viele Menschen, wie sie ihr schopferisches Potenzial
entfalten konnen. Der Begriff ,Kreativitat” leitet sich vom
lateinischen Wort ,,creare” ab und bezeichnet die Fahigkeit,
Ideen zu entwickeln und umzusetzen. Doch was hindert viele
daran, diese Fahigkeit zu nutzen? Experten zeigen auf, wie
Stress und fehlende Inspiration die Kreativitat hemmen und
welche Strategien helfen konnen, diese Blockaden zu
Uberwinden.

Die essentielle Rolle der Kreativitat

Kreativitat ist nicht nur far Klinstler von Bedeutung, sondern
auch fur die Problemlosung im Alltag und Beruf. Laut Traugott
Haas, wissenschaftlich-klnstlerischer Mitarbeiter an der
Universitat Vechta, ist Kreativitat fur die Anpassungsfahigkeit
des Menschen unerlasslich. Ohne sie konnten wir uns in schnell
verandernden Umweltbedingungen nicht behaupten. ,,Wir
mussen lernen, unser kreatives Potenzial auszuschopfen®,
erklart Haas, da es sonst ungenutzt bleibt.

Stress als Kreativitatskiller

Ein erheblicher Hemmfaktor fur kreatives Denken ist Stress.
Stella Schuler, Game-Designerin und Kommunikationsstrategin,



macht auf die Auswirkungen von Stress auf unser Gehirn
aufmerksam. In stressbeladenen Situationen, wie sie in der
heutigen Zeit haufig vorkommen, schaltet unser Gehirn in einen
Modus, der konstruktives Denken blockiert. Um kreative
Prozesse zu fordern, ist es daher wichtig, psychologisch sichere
Raume zu schaffen, in denen Kreativitat gedeihen kann.

Entspannungstechniken fur neue ldeen

Um den kreativen Fluss anzuregen, konnen
Entspannungstechniken hilfreich sein. Schuler empfiehlt
Methoden wie Yoga oder regelmalSige Spaziergange in der
Natur, die helfen, Achtsamkeit zu entwickeln und den Kopf
freizumachen. Auch das Uberlassen des Bildschirms und das
bewusste Erleben der Umwelt konnen inspirierend wirken. ,, Das
Spiel von Licht und Schatten im Wald zu beobachten, kann
unsere Wahrnehmung o6ffnen und neue Ildeen entstehen lassen”,
so Schdler.

Der kreative Prozess: Fragen stellen

Ein wichtiger Schritt auf dem Weg zur Kreativitat ist das Stellen
von Fragen. Anstatt sofort nach Antworten zu suchen, sollten
offene Fragen formuliert werden, die den Denkprozess anregen.
Zusatzlich spielt die Ambiguitatstoleranz, also die Fahigkeit,
Widerspruche zu akzeptieren, eine bedeutende Rolle in der
kreativen Entwicklung.

Kreativitat und Beschrankungen

Interessant ist auch die Erkenntnis, dass Einschrankungen
manchmal kreatives Denken fordern konnen. Der britische
Designer Anthony Burrill rat dazu, mit vorhandenen Ressourcen
zu arbeiten und kreative Losungen aus gegebenen
Beschrankungen zu entwickeln. Das bedeutet auch,
Ablenkungen wie Smartphones zu reduzieren, um sich starker
auf kreative Aufgaben zu konzentrieren.



Zusammenfassung und Ausblick

Insgesamt zeigt sich, dass Kreativitat eine vielschichtige
Fahigkeit ist, die jeder Mensch in unterschiedlichem MaRe
besitzt und entwicklen kann, solange die richtigen
Rahmenbedingungen gegeben sind. Stressabbau, Entspannung
und das Stellen von Fragen sind entscheidende Elemente, die es
uns ermoglichen, die eigene Kreativitat zu entfalten und damit
sowohl im Beruf als auch im privaten Leben neue Ideen zu
generieren. ,Kreativitat kann nicht aufgebraucht werden*, sagt
die US-Schriftstellerin Maya Angelou. ,,Je mehr man sie nutzt,
desto mehr hat man.” Dieses Zitat tragt die Botschaft, dass wir
alle das Potenzial zur Kreativitat in uns tragen und es entfalten
sollten.
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