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PSYCHOLOGIE

Kreativitat sei fiir
Friseure, meint der
Kiinstler Georg Base-
litz. Dariiber kann man
diskutieren, und mit
dem Surrealisten Fran-
cis Picabia auch dieser
Meinung sein: «Unser
Kopf ist rund, damit
das Denken die Rich-
tung wechseln kann».
So oder so: Jeder soll
hin und wieder auf
seine Weise - kreativ -
aus den Normierun-
gen des Alltags aus-
brechen diirfen.

18 Gesundheits-Nachrichten 3/98

Entdecken Sie Thre Kreativitit!

Schopferische Tatigkeit macht das Leben reicher, bunter, wiir-
ziger. Letztlich ist sie es, die unserem Dasein Sinn verleiht,
denn nichts befriedigt uns so sehr, wie das, was wir gestaltend
aus unserem eigenen Inneren hervorbringen und der Fliich-
tigkeit der Welt entgegenstellen. Lesen Sie, wie Sie
lhre kreativen Funken zum Spriihen bringen kénnen.

Wo ein Begeisterter stebt, ist der Gipfel der Well.
Eichendorff

Kreativitit. Man weiss ja: Sie ist launisch wie die Muse per-
sonlich. Sanft und herrschsiichtig. Unnachgiebig und be-
rauschend. Eine Verfiihrerin. Eine Fee. Eine Gottin. Sie hat
die Menschen zu allen Zeiten beschiftigt, in Atem gehal-
ten, gequailt, ruiniert oder in den Olymp gehoben. Dank
ihr stiirzen alte Welten ein und entstehen neue: Sie ist der
eigentliche Motor der Geschichte - wenn man will: die
permanente Revolution. Ohne sie keine Entwicklung, kei-
ne Kunst, keine Wissenschaft.

Kreativitit macht unser Leben aus. Und das beileibe
nicht nur im Grossen und welthistorisch Ganzen, sondern
tagtaglich, im Kleinen und Kleinsten. Wie ein stindig laufender Ge-
nerator ladt sie unsere Sinnbatterien auf und versetzt uns in Span-
nung. Sie ist es, die uns auf neue Gedanken bringt, ist Teil jedes
Lernens und jeder Erfahrung und setzt uns fortwiahrend der Versu-
chung des Unmoglichen aus; wohl nicht zuletzt deshalb, damit wir
das Feld des Moglichen von wuchernden Selbsteinschrinkungen frei-
jaiten. - Was macht sie aus? Was fordert, was hemmt sie? Was sind
ihre Triebfedern? Folgt sie Gesetzmaissigkeiten, und wenn ja, wel-
chen? Wie ldsst sie sich am besten, schnellsten, optimalsten nutzen?
Und schliesslich: Worauf ist sie zurtickzufiihren? Auf angeborene
Genialitat? Gliickliche Umstinde? Perfekt ausgebildete Fihigkeiten?
Fleiss? Zufall? Gluck? Oder auf die Not, der schon das Sprichwort
jede Menge Erfindergeist zuschreibt?

Kreativitat als Teil eines Systems

Zweifellos ist Kreativitit ein vielschichtiger und schillernder Begriff,
und ihm beizukommen, alles andere als leicht. Zu denen, die das mit
Brillanz tun, gehort der Amerikaner Mibaly Csikszentmibalyi
(sprich: Mibaji Tschick Sent Mihaji). Kreativitit entsteht fiir den an
der Universitit von Chicago lehrenden Psychologen nicht einfach in
den Kopfen besonders kreativer Menschen, sondern aus dem Zu-
sammenwirken dreier Elemente, die ein gemeinsames System bilden.
Zu diesem System gehoren 1. die Kultur und ihre symbolischen Re-
geln, 2. eine Einzelperson, die Neues in eine Domidne (z.B. Physik




oder Mathematik) einbringt, und 3. ein Feld von Experten, die diese
Innovation anerkennen und bestiatigen. Damit es zu einer kreativen
Idee, Entdeckung oder Problemlosung kommit, sind, so Csikszentmi-
halyi, alle drei Elemente notig. Entscheidend ist nicht nur, was Krea-
tivitdat an sich (und fiir sich) ist, sondern wo, in welcher Domine, sie
in Erscheinung tritt und wer als Experte die Innovation kommunizie-
rend bestitigt und wiirdigt. Ein Weiteres kommt hinzu: Man kann nur
dort kreativ sein, wo man Bescheid weiss, in einer Doma-
ne, zu der man eine (leidenschaftliche) Verbindung besitzt.
Wer in der Physik Bahnbrechendes leisten will, kann das lo-
gischerweise nur, wenn er das notige Wissen besitzt. Das
gilt fiir jede kreative Tatigkeit: Nur dort entsteht Neues, wo
man das Alte, Uberlieferte, Gesicherte genau kennt. Erst
dann kann man es kreativ verindern, erweitern - und tiber £
den Haufen werfen.

«Jeder ist ein Kiintsler»

Nicht vom geheimnisumwitterten, sich dem psychologi-
schen Zugriff ohnehin entziehenden Genie eines Mozart,
Beethoven oder Einstein ist hier die Rede. Jeder, so lispelte
einst der Aktionskuinstler und Plastiker Joseph Beuys, «ist
ein Kun#sler. Jede und jeder, so bestitigen heute die Krea-
tivititsforscher, besitzt eine mehr oder weniger ausgeprag-
te kreative Personlichkeit. Csikszentmihalyi fasst das kom-
plexe Wesen dieser kreativen Personlichkeit, die in jedem von uns
steckt, in einer Reihe von gemeinsam auftretenden, in sich teilweise
extrem widersprichlichen Charakter-Merkmalen zusammen.

Eines dieser Merkmale ist zunichst die enorme physische Energie
des kreativen Menschen: Wer Kreativ ist, arbeitet viel, mit hochster
Konzentration, macht Uberstunden und ist zugleich entspannt,
strahlt Frische und Gelassenheit aus. Zu den weiteren antithetischen
Begriffspaaren, die in der Seele der Kreativen wiiten, gehoren Welt-
klugheit und Naivitit, Disziplin und Spielfreude, Verantwortungsge-
fiihl und Ungebundenheit, Phantasie #nd bodenstindiger Realismus.
Wahrend die meisten Menschen entweder vorwiegend extrovertiert
(nachaussen gerichtet) oder introvertiert (nach innen gerichtet) sind,
vereinen Kreative beides in sich. Dasselbe ldsst sich in bezug auf die
Mischung von Demut znd Stolz sowie die traditionelle, konservative
und gleichzeitig rebellische, bilderstiirmerische Lebenseinstellung
sagen. Schaffensmenschen zeichnet, wie bereits erwahnt, eine uner-
horte Leidenschaft fiir ihre Tatigkeit aus - und gleichzeitig eine kiih-
le Objektivitit und Beurteilungsdistanz dieser Tatigkeit gegentiber.

Weiteres Charakteristikum kreativ-kiinstlerischer Menschen, so
Csikszentmihalyi, ist ihre «psychologische Androgynitit». Darunter
versteht er die Fahigkeit, unabhingig vom Geschlecht zugleich
aggressiv und fursorglich, sensibel und hart, dominierend und
nachgiebig zu sein. Undenkbar wire der Schaffensprozess auch,
wenn ihn die Schaffenden nicht um seiner selbst willen geniessen

Wenn der kreative
Funke springt . ..
Das feu sacré, die
Begeisterung, gilt als
einer der wichtigsten
Antriebe der Kreati-
vitat. Begeisterung
miisse man dringend
sofort kreativ niitzen,
empfiehlt Gibrigens der
in derlei Dingen nicht
garz unerfahrene
Geheimrat von
Goethe: «Begeist'rung
ist keine Heringsware,
die man einpokelt auf
einige Jahre.»
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und daraus Kraft schopfen konnten. Und last but not least: Erst die
Fihigkeit, Gefiihle wie Schmerz und Trauer, aber auch Glick und
Freude in ihrer ganzen Tiefe und mit aller Intensitit zu durchleben,
lisst die produktive Kombination von Leidenschaft und Schaffens-
kraft entstehen.

Kreative Menschen, so konnte man summieren, vereinen in ihrer
extremen Widerspriichlichkeit das gesamte Spektrum menschlicher
Erlebnismoglichkeiten. Wohlgemerkt: Das Springen des schopferi-
schen Funkens ist damit (noch) nicht erklirt. Besagte Eigenschaften
illustrieren nur den Nihrboden, auf dem die Kreativitit wichst: So
muss das Biotop beschaffen sein, in dem die Ideen schlipfen.

Das fordert Ihre Kreativitat

e Spielen und Traumen e Freude ha-
ben (und bewusst pflegen) ¢ Eigene
Begabungen kennen ¢ Mut, Fehler zu
machen e Liebe ¢ Neugierde ® Humor
e Absurde Situationen ¢ Den eigenen
Freiraum kennenlernen, nutzen und
erweitern ¢ Geflihle zulassen ¢ Geeig-
nete Umgebung, Natur ¢ Reisen

* Abwechslung von Gesellschaft und
Alleinsein

Das hemmt Thre Kreativitit

e Schlechter Arbeitsplatz ¢ Zeitdruck
* Ablenkungen ¢ Mudigkeit/Lustlosig-
keit ¢ Angst vor Blamage und Misser-
folg e Sorgen e Autoritares Verhalten
* Negative Einstellung e Killerphrasen
wie: das geht doch nicht, das darf
man nicht, wer soll das bezahlen usw.
Tip: Das Beste gegen Killerphrasen
sind Humor, Wut und innere Unab-
hangigkeit.

zuschaufelt» -

Die sieben Phasen des kreativen Prozesses

Wie das im Detail vor sich geht, wie dem bio-
diversen Gehirnsumpf Neues entkrabbelt - das ist der
springende Punkt und wohl eines der grossen Welt-
ratsel. Immerhin weiss man heute einiges tiber den Ab-
lauf des kreativen Prozesses. Die Kreativititsforscher
gliedern ihn in fiinf bzw. sieben Phasen. Angelehnt an
den Zircher Buchautor Alexander Jeanmaire lassen
sie sich wie folgt skizzieren:

1. Die Vorbereitung. Was wollen wir erreichen? In
welche Richtung wollen wir kreativ werden bzw. Pro-
bleme 16sen? Jeanmaire: «Um ein Problem klar und ge-
nau zu definieren, muss man es als das sehen, was es
ist: seine Hauptmerkmale erkennen, zwischen Wich-
tigem und Unwichtigem differenzieren und die Pro-
blemstellung so fassen, dass sie die Konzentration und
Klarheit hat, an der sich die Richtung fiir den Rest des
kreativen Prozesses orientieren kann.»

2. Saturation oder Sammelphase. In dieser Pha-
se sammeln wir alles Material, von dem wir ausgehen,
dass es uns bei der Losung des Problems behilflich sein
kann, ohne dabei zu werten. Auch das Brainstorming,
das freie Spiel der Ideen, selbst der unsinnigen und ab-
surden Ideen, gehort dazu. Nach Jeanmaire ist der Ver-
stand hier der «Diener, der dem Unbewussten Material
Spiel- und Arbeitsmaterial zugleich.

3. Die Inkubation. Sie beginnt, wenn das Recherchieren und die
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Entwiirfe abgeschlossen sind und alles da ist, was wir brauchen. Jetzt
lisst man den Geist schweifen, ist «<absichtlich absichtslos». Zur Inku-
bation gehort das Spielen, das Abwiagen, die Geduld, das Tagtraumen.
Hier ist wichtig, dass man sich nicht in Gedanken «verbeisst», sondern
sie laufen lisst. Oft stellt einen diese Phase vor die grossten Schwie-
rigkeiten, weil die Gefahr des Stillstands besteht. Esist hilfreich, in die-
ser Situation vom Problem zurtickzutreten und einmal etwas ganz an-
deres zu tun. Plotzlich, unter der Dusche, im Bad oder beim Joggen,
kommt dann die Idee, tiberfallartig und unvermittelt - Heureka!




4. Die lllumination. Hier wird die Idee geboren. Csikszentmiha-
lyi nennt diesen Zustand «Flow» (engl.: Fliessen). Jeanmaire: «<Heraus-
forderung und Konnen halten sich die Waage, Tun und Bewusstsein
werden eins, Ablenkungen verschwinden, und es gibt nicht einmal
die Angst vor dem Versagen.» Diese Phase entspricht einer «Erleuch-
tung». Man weiss ganz genau: Hier geht’s lang, das ist der Weg.

5. Formgebung und Verifikation. Jetzt geht es konkret darum,
die Idee umzusetzen, zu gestalten, das Bild zu malen, die Musik zu
spielen, zu prifen, was an der Losungsidee praktisch durchfiihrbar
ist. Dazu gehort auch die kritische Distanz zur eigenen Idee. - Mit Pha-
se 5 ist flir manche Psychologen der kreative Prozess abgeschlossen.
Sie betrachten die Phasen 6 und 7 nicht mehr als Teil des kreativen
Prozesses. Anders Alexander Jeanmaire: Fir ihn gehoren die Voll-
endung und das Feiern zum kreativen Ganzen. Dieses erst trigt den
schopferischen Impuls sinnschopfend von Idee zu Idee weiter.

6. Vollendung. Das «Kind» ist geboren, die Idee ist da und aus-
gefiihrt. Jetzt kommt die Offentlichkeit, der «Abschied» beginnt. Zu
dieser Phase gehoren das Patentieren und Kommunizieren, das Co-
pyright und die Verpackung, die Werbung und der Verkauf.

7. Feiern. Nach getaner Arbeit darf man, soll man ruhen und sich
am Geleisteten freuen und feiern. Nichts ist so heilsam und befrie-
digend wie die Freude tiber eine vollbrachte schopferische Titigkeit,
und die soll man auftankend geniessen, geniessen, geniessen!

Der «Zauberstab der Achtsamkeit»

Wie fiir Cszikszentmihalyi ist auch fiir Karl-Heinz Brodbeck Kreati-
vitat kein Vorrecht begnadeter Geister. Auf die Frage, wo man die
Kreativitat suchen soll, gibt er eine einfache wie einleuchtende Ant-
wort: bei den Gewohnheiten. Brodbeck: «Werden Routinen achtsam
ausgefiihrt, so wverflissigen> sie sich.» Durch Achtsamkeit trete eine
Vielzahl von neuen Ideen an die Stelle der eingetibten Handlung. Rou-
tine in diesem Sinne mache frei - frei, die Dinge neu zu sehen. Und
weiter: «In dem Augenblick, in dem wir durch Achtsamkeit etwas
Neues entdecken, ereignet sich Kreativitit. Dies ist das «<Aha-Erleb-
nis>.» Es leuchtet ein, dass diese Form der, wie er es nennt, «kleinen»
Kreativitat in jedem Lebensbereich positive, heilsame und sinnstif-
tende Anstosse geben kann - und das nicht nur bei den ohnehin vom
Nimbus des Kreativen umstrahlten Titigkeiten des Musizierens,
Malens und Schreibens. Schlechterdings alles, was der «Zauberstab
der Achtsamkeit» (Brodbeck) bertihrt, erglitht zur kreativen Energie.
Auf diese Weise konne, meint Brodbeck, die Hausfrau genau so krea-
tiv sein wie der Uni-Absolvent- nur in anderen Bereichen.

Beides - ddeen herstellen» a la Cszikszentmihalyi/Jeanmaire und
ddeen zulassen» a la Brodbeck - liuft auf dasselbe hinaus: auf Eigen-
leistung, die Sinn produziert, auf Ichbereicherung, die Welt erzeugt.
Dass das mitunter Schwerarbeit sein kann, darf nicht erstaunen und
ist ja ganz recht so. Erhielte man Kreativitit namlich gratis, dann wi-
re sie nicht die Bohne wert. So ist sie unbezahlbar. e CU

Mihaly Csikszentmi-
halyi — Kreativitatsfor-
scher mit (fast) unaus-
sprechlichem Namen:
«Kreativitat ist deshalb
so faszinierend, weil
sie uns aus dem Alltag
heraushebt, weil sie
uns das Geflihl gibt,
intensiver zu leben.»
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Ihre Grenzen iiberwin-
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«Der kreative Funke.

Wie Sie Farbe in Ibr Leben
bringen», Alexander Jean-
maire, Ariston Verlag,
254 S., sFr./DM 34.—

0S 284.—

«Entscheidung zur
Kreativitdty, Karl-Heinz
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