Basics, Tools & Tips
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So wenden Sie erfolgreich lhr Kreativpotential an

Kreativitat ist weder nur
fir Traumer noch allein et-
was fur die Marketingab-
teilung. Die heutigen Kri-
sen und Probleme fordern

alle heraus. Mehr denn je
sind Ideen und Visionen ge-
fragt. Und hierfir bendti
gen Sie lhre Kreativitat.

Cora Besser-Siegmund,
Entdechen Sie lhre Kreativitat,
rororo Vertag, 12,90 Dk,
ISBM 3-499-50217-2

Weitere Infos zur TA unter
www.dota.de oder unter
Teleton: (07531135270,
Deutsche Gesellschalt fiir
Transaktions-Analyse
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cr Stammbkunden-

rickgang war nun
hoereits seit Monaten das Thema
der  wiochentlichen
Trolz langer Debatten  sollten
wiritere Ideen x-urg-_-l_mmi.‘lﬂ Wwer
den. Harald B. hatle sich hewote

Mectings,

extra cinge Slunde {Or  diese
Fragestellung  rescrvien. Aher
slall. eines sindenden Eintalles

schwirrten thm nur dic schwin-
denden Absatzsahlen im Kopf
herum. Voehement rief e sich zur
Ordnung, doch seine Gedanken
wolllen nicht 2ur Rube kommen.
schlieblich warf er verdrgert doen
Stft aul seinen Schreibtisch und
brummelte: Jlch bin chen niche
kreativ, dafir wurde ich ja auch
nicht eingestellt,

Oiftrmals st der Wille, kreativ
#uosein, groB, doch es funktio-
niert  nur” diirftig. Vielfach wird
die eigene Kreativitit behinder,
ahne dass Sie sich dessen be-
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wusst sind. Vier Punkte sind enl-
scheidend: (B @

B |hr personliches Denkmuster
B Alpha-Niveau

W [Yie Aufwirmphase

B Dor Kreativitd! verlrauen

lhr persiénliches

Denkmuster

[Yie Freisclzung lhrer Kreati.
vilidl hangt von thren Gedanken
ah. Schnell sind geistige Blocka-
den  errichier,  die jeglichen
Fugang «u lhren  ldeen  wver-
schlichen, Harald B, brummelte
sein Denkmuster vor sich hing
Jch hin eben nicht kreativ ge-
nug, dafii wurde ich ja auch
nichl eingestellt.:” Seine mnere
Einstellung sprach ihm Krealivilit
aby und weigere sich pleichzeitia,
iherhaupt eine kreative Verant
wirtung zu tragen. Ist o5 da wirk-
lich wverwunderlich, dass thm
nichts einficl?

Solche Glaubenssitze werden
automatisch abgerufen und exi-
shieren in jedem von uns. Gleich-
zeitip werden diese Denkmuster
als ,wahr und real” angeschen.
Wierisl nicht selhst mit Gedanken
wie  Kreativ wird man geboren”,
LHreativ sein ist etwas (Or Trau-
mer, dalir habe ich in meinem
Beruf keinen Platz®, Ich hrauche
machbare Losungen® in Kontakl
gckommen?! Aussagen, die mal
schrell gedacht wuarden und so
harmlns sich gebdren. Leider sind
sic alles  andere als harmlos,
Dicse Glaubenssitze bestimmen
den ecigenen kreativen  Hand-
lungsspielraum. Zum cinen ver-
hindern solche Cinstellungen den
Einsaty der Kreatiwitdat, um an-
deren (Ghrt harsche Kritik an
cigenen Cieistesblitzen U
einer zukinfligen Selektion, lhre
Kreativitdt wird nun wissen®,
dass  Sie solche Ideen nich



migen und Entsprechendes sin-
fach aushlenden.

Dakei handelt &5 sich bei die-
sen Einstellungen im Grunde um
wProgrammierungen®, die im Lau-
e lhres Erwachsen-Werdens cla-
bliert wurden und bisher leider
noch nicht auf ihre Giiltigkeit
dherprift wurden, e meisten
Claubenssatze trugen thre Eliern
beispiclsweise andere Autoritirs-
personen bereits in threr Kindheit
an Sie heran. Aussagen als auch
Reaktionen der Eltern iither lhre
kreativen Handlungen formicrten
sich zu einem gedanklichen Mu-
ster, das tatsdchlich noch heute
akliv ist. Gleichzeitig sind auch
die gefiihlsmiBigen Realktionen
des damaligen Kindes in lhnen
gespeicherl.  Die  Transaldions-
amabyse (kurz TA) unterscheider
sum besseren Verstandnis owi-
schen | Cltern-lch®, | Frwachse-
nen-lch”  und  Kindheits-[ch®,
Wie Sie sich jetzt denken kinnen,
sind alle Aussagen lhrer Eltern im
oElern-leh” gespeicherl. Die Ge-
ftihle des Kindes dagegen werden
im Kindheits-lch”  aulzenom-
men. Aufgabe des  Erwachsenens
lch® ist s, das cigene Denkmu-
ster zu erkennen und gegebenen-

falls 7u dndern (Bild 1. &3 (B

Oie Daten im , Elterndch”

thre: Eltern vermittelten Thren
wichtige Daten wdhrend lhres
Aulwachsens. Schau orsl nach
rechits, dann nach links® hat Sie
als Kind sicher Gber dic Stralic ge-
bracht. Allerdings gab es auch
Aussagen, die sich stark als Glau-
henssitze cinnisleton, wie | Jun-
gen weinen nicht®, dic Thoen
vielleicht heule den Zugang 7u
cigenen schwachen® Cefiihlen
verschliekon.  selbstverstindlich
haben hre Eltern thnen auch vie-
le  Meisheilen® Ober Kreativitit
miteegeben. Harald B, erkannig,
dass sein Vater immer wieder
saghos Wi sind alle in der Fami-
lie micht kreativ, deshalb bin ich
jt auch Steuerberater soworden,”
Jusitzlich hatte sein Valer vehe-
ment reagiert, sobald Harald als
kleiner Junge mit Erfindungen zu
ihm gerannt kam: | Schon wicder
solch cin Gebilde, Konrentriene
cdich lieber aufs Rechnen.” Nach
weileren Frlienninissen bogriff er
auch, dass die eigene Familie we-
nig Raurn fur Neues und Verin-
derungen  zulick. Der Urlaub,
beispielsweise, wuorde immer am
selben On verbrachl, All diese
Aussagen und Lebensarlen mix
ten sich bei thm zu seinem Ver-
stancdnis Gber Kreativitit, woboed

er selhst die Aussage soines Va-
ters fast identisch Gbernommen

hatte. (B

Die Daten im

wHKindheits-lch"

Gekoppell an solche Aussagen
als auch Reaktionen der Eltern
auf Sic als Kind sind immer CGe-
fiihle, die meist verdringt unter
der Oberfliche hradeln®, Sei es
Angst, Wul, Unsicherheit oder
auch lrritation, Selbstverstindlich
sind solche Geftihle auch an Thre
Kreativitdl gekoppelt. Harald B,
bepriff, dass seine Cefithle dor
Wul und Verwirrung noch aus
seiner Kindheit slammten und or
diese hisher ¢henso automatisch
aktivitiert hatte wie die Glau-
benssitzo.

Die Aufgabe des

wErwachsenen-ich”

Die Aufpabe des | Erwachse-
nen-leh® ist (Bild 2 thr momenta-
nes, kreatives Verballen cu Gber-
prifen und  gegebenendalls zu
andern. Chrientierung hicten die
folgenden Punle:

B Fntdecken Sie thr persinliches
Denkmuster, Wann  bezeich-
nen Sie sich als kreativ? Wann
sprechen  Sie sich  kreative
Fahigkeiten ah? Arbeiten Sie
mit Mein persinliches Denk-
muster'.

W Grenzen Sie sich gependber
den Glaubenssitzen imo FI-
tern-lch® ab. Sagen Sie sich
«Dies mag flir meinen Vater
zugetroffen haben, aber nicht
fiir mich®. Wandeln Sie Glau-
brenssdlee positiv um. Statt sich
wiederhalt innerlich zu sagen
Lch bin nicht kreative Sagen
Sic ah heute Jch hin kreativ
und  lasse meine  Krealivitit
0 oder Mit Leichtighkei
schiipfe ich aus meiner kreati-
vien Cuele

Mein persodnliches

Denkmuster

Die Daten im ,Eltern-ich®

O Beenden Sie die folgenden
Sdlze, so oft Sie kinnen,
Schreiben Sie  alles  auf,
selbst wenn s im ersten
Augenblick wenig passend
erscheint,

W .lch hin kreativ, wenn

W Kreativ st man, wenn
W e Einhtt—fl]ung meiner
Eltern Uber Kreativitit ist,

W ich halte Kreativitit fiir
S 1

1 Wie bestimmen diese inne-

ren Aussagen lhr eigenes

B Umarmen Sie in lhrer Vorstel-
lung Ihr inneres Kind, Spre-
chen Sie ihm Lob und Begei-
sterung aus (e all seine kreati-
ven  Leistungen und  |deen.
Trislen Sie es, falls es traurig
uber die damaligen Eltern-Fe-
aktionen ist. Geben Sie sich so
Lpositive Gefihle®, Dies hilft
bei der Loslisung von Wut,
Linsicherheit  oder  anderen
Gofiihlen, die Sie behindern.

W Achlen Sie auf die Beaklionen
lhres Gegentbers. Wie sicht
der heutige Alllag aus? Hat je-
mand gesagl b Vorschlag sei
dumm® oder , Sie seien cinfach
nicht kreati™? Wie halwen Thre
Kaollegen,  Vorgesetsen  und
Mitarbeiter auf thren Gojstes
blitz wirklich reagion? Rufen
Siesich am besten die jeweilige

Die Daten im Kindheits-Ich

B Spiiren Sie bewusst die Ce-
fithle, die an die Aussagen
als auch dazugehirigen Er-
imnerungen gekoppelt sind.
Welche Emotion steigt in
hnen hoch? Gibt es cinen
bestimmiten Ausliser, der
diese Emotion verstirkie?

B Welche Emotionen spiiren
Sie heute, sobald Sie kreativ
arbeiten? Welche Emotio-
nen  entstehen, wenn Sie
Ideen und Visionen mittei-
lend Ist 05 das gleiche Ge-
fiihl wie damals? Machen
Sie sich boewusst, dass Sie
ein altes Gefiihl abspu-
len. Spiiren Sie jetzt licher
die Freude, die Sie bei neu-
on ldeen freisetren.

Verhdltnis zur Kreativitat?
Woelche Aussagen wurden
als Claubenssitze automa-
tisch  Ohernommen? Wer
hat diese Aussagen lhnen
gegeniber  gesagt?  Rufen
Sie sich die jeweilige Bege-
benheit so genau wie mig-
lich ins Gedichtnis. Was
geschicht? Wer ist alles be-
beiligt?

[ Uberlegen Sie jetzt, welche
Daten sich weiterhin im
heutigen Alltag abspielen.
Was geschieht in solch
einem Augenblick? Was
kénnen Sie dndern?

Akademie fir Gedachtnistraining,
heto:dmembers aol, comy’
mearmnoveriag/gt, html

T.A, Harrig

Ich hin okay - du bist akay

und Einmal okay — immer okay,
rororo Verlag, 19,90 06,
I5BM 3-499-50601-1

@
L

Ute Hagehiilsmann,
Transaktionsanalyse -

wie geht denn das?,
junfermann Verlag 22 OM,
ISBMN 3-57387.076-2

Claude Steiner,

Wie man Lebenspline verindert,
jurferrmiann Verlag, 44 O,
[SBN 3-87387-1592-0

Hal und Sidra Stane,

Du bist richtig,

Heyne Verlag, 16,90 O,
I5BM 3-453-09335-9

Chopich/Paul,

Aussihnung mit dem inneren Kind,
Hermann Bauer Verlag,

24,80 O

ISBM 3-7E2E-DO536-X und

Das Arbeitshuch zur Aussdhnung
mit dem inneren Kind,

Hermann Bauer Verlsg

38 O

ISEN 3-76726-0481-9

Kreatiizatstechniken
Richtige Schlisse tiehen
in

Dinx e durerasissstis
Ayusnabe 48719089, Seite 48
hetp=ffwaew. maschinenmarkt, de

( MM Wissen
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W

Eltern-lch
EL

ER

Bild 1: Das System der TA

Das Institut ,Perfect Life”
hringt; Sie durch eine Kombi
nation von negativ-ionisserter
Sauerstoffinhalation, sanfier
Musik und Mind-fMachineg
innerhalby Il.'.'iJII/iH Ilinutiern aul
Apha-Neau, Wird auch im
Unternehmen installiert.
Telefon: (06111 B420086.

wlightman™ = gine handliche
audiowisuelle Mind-Machine,
2u beziehen fir 208 O

best Bater Varag,

Telefor: (01200 5001800
oder
hermann-baver-kg@L-onfine de

Management

Verin-
nerliclber Vater:
Lapar die deine Erfindun-
gen. D bist richt kreativ,
Fonzentriere dich lieber aul
deine Rechtschreibung.
Die Glaubenssatee im EL

nilich in mir
rtmich, kreativ

Verinnerlichte Gefthle im inne-

Die Gefiiklsreaktionen
imK

Vorurleil (Tritbung) des ER
durch die Glaubenssitze des
EL. Das Vorurtell richtet sich
in diesem Fall gegen cinen
selbst,

Vorurteil (Trithung)

des ER durch die Gefiihle
clis K. [Das gefihlsmakige”
Vorurledl richtet sich in die-
som Fall pepen einen Selbst,

Bild2: Auswirkungen der Glaubenssitze und der Gefiihle

auf den Frwachsenen.

Begebenheit mental vor Augen,
W singd Sied Wer st alles be-
teiligty Welche Diskussion sl
im Ganpe? Welche Vorschlige
wrden gemacht? Welche Tdee
orhen S0 7um Bestend Wie
fuhlen Sie sich dabei?

W Crkennen Sie thren persinli-
chen Ausliser. In threm EI-
tern-lch® und | Kindheits-lch®
sind gane bestimimte Ausliser

gespeicherl, die Sie auloma-
tisch abrufen und wicder mit
damalizen Creignissen verbin
den. Seres der Vater, wahrend
er sagle Schon wieder solch
ein 1Jing. Konzentriere dich
licher aufs Rechnen®, die Au-
genbraven nach oben pezogen
und die Stirn geruneell, Nun
tut genau dies hr jetziger G-
sprachspartner und  sofor

»Musik fiurs Alpha-Niveau”

e folgend aulgefihrien Stiicke haben ein Tempi von genau
60 Schldgen/Minute.

Bach, ).5.:

B Aria der Goldbers Variatio-
nen, BV 988

W Largo vom Konzert f-moll
fiir Cembalo, BMY 1056

W Prelude (largo) vom Konzen
MNo. 9 in A-Dur

Hindel, G.F.:

W Largo vom Konzert Mo, 1 in
F (Bliser)

B jedes Largo von Handel s
Lwelve Concerti Girossi,
Crpus B
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Telemann, G.:
B Lirgo vom L Double Fan-
tasia® in G-Dwr fiir Cembalo
B Largo vom Konzert flir G-
Dwr fir Viola und Streichor-
chester

Vivaldi, A.:

W Largo vom JWinter”  der
LMier Jahreszeiten”

B Largo vom Konzert in D-
Dwr fiar Gitarre und Streich-
archester

kommen Sie cu der Uberzey-
gung Er lchnt meine Idee ah®,
Varsicht vor voreiligen Schlus-
sfolgerunzen. Vielleicht denkl
er aurch einzigsl angeslrengl
nach. Versuchen Sie also, Thre
Auslivser zu erkennen und sich
von Thnen zu distanzieren,

Alpha-Miveau

fiir lhre Kreativitat

Kreativitdt funktioniert am be-
sten mit einer entspannten, geisti-
gen Haltung, d.h. wenn lhr Geist
auf Alpha-Niveau (Bild 3) st In
der Regel, serade im Berufsalltag,
befinden Sie sich allerdings aut
Beta-Miveau. Thre Aufmerksam-
keit ist konzentriert, Thr Denken
komples, Sie slehen unter Zeit
und Termindruck. Und gerade
dadurch wird Thre Kreativilil ver-
langsamt, gar behindert, thr Ceist
ist einfach viel xzu voll®, Iﬁi

Wallen Sie kreativ arbeiten, [6-
sen Sie sich fir diese Zeilspanne
gezielt von den Alllagsproble-
men, Ansonsten werden ndmlich
die: Leitungen Gberlastet”, Sie se-
hen den Wald vor lauter Baumen
nichl, drehen sich geistig im Krei-
se, wobei Sie stets die gleichen
Faklen als auch ldeen vor Augen
haben, Sich selbstin eine peistive
Rube und Entspanntheit zu brin-
gen, perade dies ist eine Kunst,
die lhnen gelingen wird.

Wichtig ist:

B Lesen Sie |hre  Kreativitats-
Stunden nie in Phasen der
duberen und inncren Haehst-
aktivititen, wie boispiclsweise
kurz  wor  Meclings  oder
LSheiben” Telefonzeiten. Be-
achlen Sie einmal lhren Tapes-
riwthmus innerhalb ciner Wo-
che, Wann gibl es generell
Zeiten, in denen es ruhiger®
zugeht? Zeiten, in denen Sie
selbst won sich aus | langsa-
mer® laufend 5ei es nach der
Mittapspause,  am  spiteren
Machmillag  oder auch  am
frithen Morgen, Hier wird es
thnen leichter gelingen, aul [hr
Alpha-Niveau zu gelangen
und Thre Kreativitidl zu aktivie-
ren.

B Nutzen Sie bestimmte Muosike
sliicke, um sich auf Alpha-MNi-
veau zu bringen (siehe Musik
fiirs Alpha-Niveau*), Das Su-
perlearning-Konzept  arbeilel
bereits schon seil langem auf
diesern Miveaw. Dabei wurde
herausgelunden, dass perade
Musikstiicke der  Barockreit
auf natiirliche Weise das Al-



pha-Miveau cines Jeden stimu-
licren, Hiren Sie licher andere
Musik, beachten Sie einzipst,
dass dic Schnelligheil nicht &0
Schldge  pro Minuole  her-
schrzitet.

W Konzentrieren Sie sich auf Thre
Atmung, denn durch Thre Al-
mung kimnen Sie thre Entspan-
nung frdern, Setzen Sie sich
bhequem in lhren Sessel wnd
schliefen Sie dic Augen. Be-
obachten Sie fiir cinen Mao-
ment [hre jelsige Alemaweise,
Flislen Sie jetzt mit Ihrem
Alerm, Stellen Sie sich dabei
vor, dass hei jedem Ausalmen
einwenig der eigenen Anspan-
nung mit abgegehen wird, Sie
ftihlen sich leichter und leich-
ler, Lassen Sie Thre Gedanken
und Sorgen mit jedem Atem
zug los. Verlangerm Sie lang-
sam  die Perioden swischen
dem  Ein- und  Ausalmen.
Schliellich werden Sie sich
enlspannl und peistip erhaolt
fiihlen, Ein Zeichen, dass Sie
den  Alpha-Zustand  erreicht
haben, Offnen Sie die Augen
und wenden Sie sich jetet
einer lhrer Kreativititsmetho-
den, als auch der jeweiligen
Fragestellung zu.

Die Aufwirmphase

Bestimmie  kreative  Fihighei-
ten kisnnen tatsdchlich gedbl und
verfieft werden. So das Assozie-
ren, JFreies Denken® und das
Verfremden  [siehe |, Obunpen
zum Aufwiirmen®). Alles geistiz-
krealive Blickwinkel, die den
meisten Kreativititsmethoden 2o
Cirunde liegen. Sie Gben inner-
hally der Aulwirmphase gezielt
aus lhrem Wissensfundus neue
Verknlpfungen hereustellen,
freatives Denken st also kein
LJmagisches Zaubern®. Auch hier
gibt o5 Grundwerkzeupe, die Sie
jederzeit nutzen und vor allem
die Handhabung trainieren kin-
nen.

Der Kreativitit

vertraven

Trotz Auflisung der inneren
lenkblockaden, trotz bester Ent-
spannung wnd puler Aubwdrm-
phase  sitgen 51 wvor Threm
wrilben Blatt Papier und es will
einfach .nichis® kommen, Ist Thr
Zugang rur Krealivitdt weilerhin
blockiert? Oder sind Sie nich
entspannl penug! Weder noch.
Seien Sic ganz berubigl. Thre
Kreativitat arbeiter. Sie arbeitet
sanpestrengt”, selhst wenn es kei-

nie sofortigen Ergelmisse su sich-
ten giht. Lassen Sic cinfach [os.
Beenden Sie auch licher lhre
LHLreativitilssiunde”,  bevor  Sie
sich in eine Frustration steigern.
Wenden Sie sich anderen Aufga-
ben zu, Allerdings mil dem inne-
ren Vertrauen, dass Thnen Thre
frealivitdl  [deen zur Fragestol-
lung prisenticren wird,

Lind seien Sie versichen, Thre
Kreativitit wird [hnen tatsichlich
ldeon  prisenticren,  Vielleichi
schon in einer Stunde. Vielleicht
auch erst” in einer Woche. Sei
en Sie jedoch powappnet, oh,
ragen Sie am besten immer oi-
nen kleinen Block und Stft mit
sich. Dies werden Sie brauchen,
donn thre Krealivitidl” wird meist
dann zuschlagen, wenn Sie am
wenigsten damit rechnen, Sei es
im Aulzug, im Zuz oder bheim
Musikhdiren,  [hre  [Kreativitit
sucht einfach cinen Moment, in
denen Thnen weniger Gedanken
im Kopf herumschwireen, Freuen
Sie sich, sobald Thnen thre Kreati-
wvitdl cine Anlworl beschert, Und
sehen Sie es als Bostitigung flir
[hren suten Kontakt. [hre Kreati-
vildl ist fir Sie da, garantierl,

Brigitie Miller,
Publizistin,d Wieshaden W

Bild 3:

Die verschiedenen
Arten der
Gehirmwellen

Das Assozieren

,Ubungen zum Aufwirmen*

B An welche Bilder und Begrifie denken Sie bei den folgenden

Wirtern?

Beispiel: Baum — Ast, Vigel, Lauh, Herbst, Sommer, Schatten,

Schnes, Ohst, Holz, sdiabel.
a) Regen:

) Theater:

M Suchen Sie im Folgenden Begriffe, die alle ein bestimmtes

Wort in sich tragen.

Beispied: aw — Blaubarl, blaudugie, aves Wunder erlohen,

hlaw machen.
ab Wind:

b tot:

B Suchen Sie nun bei den Begriffen nach Alternativen und dann

die Umkehrungen.

Beispicl: grob — Alternativen: gigantisch, riesig, Wollenkrar-
zer, Goliath, Ribezahl. Umkeheungen: Kein, niedlich,

Swerge, [Kinmling, Fidhe,

a) kriftig: Alternativen:
Umkehrungen:
hi méglich:  Alternativen:

Limkehrungen:

Freies Denken

B Lassen Sie threr Phantasie irefen Laul. Es gilt aus der Buch-
stabienrethe, sinnvolle Satzgebilde zu gestalten.
Beispicl: A=F-M-§; |, Anna fand Michael sifi. 2, Am Freitag

musizierte Susanne.
I, G-1-B-K :

2oL-L-L-1:

Das Verfremden

W Bei dieser Lockerungsibung sollen Sie so viele Maglichkei
ten der Mutzung und Verwendung finden, die lhnen einfallen.

Beispiel: Biroklammer: Nage!,

Brieliiliner.

1. feitung:
2. Stuhl:

Halskette, Lesereichen,

Freguenz

Name Merkmale

Delta 5ed0y  Tietschlal

Theta B=mD  Halbschlaf

Alpha 8.0-14.00 Emspannle
Aufmerksamkeil

Beta 15222 konezéntriert,
besont

Hohes Beta 23:435 sohr hohe

Ciehirntatigheit

Ur. Med, Franziska Stenoel
Heitere Gedichtnizspiele,
Bd. 1 bis b, je 19.80 DM

Marilyn von Savant,

Brainpower Training,
Bechterminz Yeriag, 19,80 OM,
I5BM 3-B289-1B23-9

Brain Jogging Kalender 2000,
Harenberg Verlzg, 24 O

I5AM 3-G11-00756-0
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