Wenn wir uns mit dem Thema Kreativitdt beschaftigen wollen, kommen wir nicht an Pro-
blemen vorbei, denn diese sind ein wahrer Motor fiir die Produktion von neuen Ideen.
Was sagt die Wissenschaft zum Begriff ,,Problem“? Wir haben es mit einem unerwiinsch-
ten Ausgangszustand zu tun und miissen eine Art Barriere iberwinden, um einen er-
wiinschten Zielzustand zu erreichen. Ein Problem ist immer auch abhangig vom po-
tenziellen Problemldser, es gibt also nicht das Problem an sich. Es existiert namlich
schlichtweg kein Problem, wenn die betroffene Person die Situation nicht als unbefrie-
digend betrachtet. Das heif3t: Wo wir personlich ein Problem sehen, sieht es unser Pa-
tient vielleicht noch lange nicht. Im Fall von sehr jungen Menschen sollten wir dabei
selbstverstandlich auch an die Umwelt denken, die vielleicht ein Problem mit dem Ver-
halten dieser Person hat, die sodann in unserer Sprechstunde vorgestellt wird. Es kann
also durchaus sein, dass wir die Bezugspersonen iiber ihr Problembewusstsein leicht
auf eine kreative Losungssuche mitnehmen konnen, die Patienten selbst aber zunachst
noch nicht.

Nun kdnnen sich verschiedene Hiirden auf dem Weg zur Problemlésung auftun. Wir wis-
sen vielleicht nicht, welche Mittel uns zum gewiinschten Zielzustand fiihren kdnnten.
Nehmen wir eine Zwangserkrankung: Betroffene weiten ihre zwanghaften Verhaltens-
weisen oft immer weiter aus, in der Hoffnung, dem unangenehmen Gefiihl irgendwann
ein Ende setzen zu kdnnen. Doch das Gegenteil ist der Fall. Wenden sie sich nun an
eine Therapeutin, lernen sie im Idealfall neue, hilfreiche Mittel kennen: Sie erfahren
etwas {iber die Funktionsweise von Zwangen und verstehen, dass die Ausfiihrung von
Zwadngen zur Gefiihlsregulation immer nur kurzfristig wirkt. Zur wirksamen Bekdampfung
der Erkrankung hingegen sind Expositionsiibungen hilfreich, bei denen sie das unan-
genehme Gefiihl aushalten, ohne die Zwangshandlungen auszufiihren. Die intuitive Lo-
sung fiihrt damit auf den Holzweg und neues Wissen aus der Therapie fiihrt eher zum
gewiinschten Ziel.

Es kann auch sein, dass es eine zu grof3e Anzahl an Mitteln oder Kombinationsmdglich-
keiten auf dem Weg zur Losung gibt. Die beriihmte Qual der Wahl kann dann regelrecht
lahmen, weil wir standig befiirchten miissen, doch die falsche Entscheidung getroffen
zu haben. So haben wir es manchmal mit Patienten zu tun, denen schulische Entschei-
dungen (Welche Kurse belege ich, was wahle ich ab?) viel abverlangen, weil sie alle
Eventualitdten durchspielen (Was kann ich mit dieser Ficherkombination gut studie-
ren? Welchen Weg verbaue ich mirvielleicht? Was ist, wenn ich das Fach nicht schaffe?)
und sich letztlich im Dschungel der Méglichkeiten verirren.

Und nicht zuletzt kann der gewiinschte Zielzustand nicht oder nur ungenau definiert
sein. Dann féllt es verstandlicherweise schwer, sich auf den Weg zu machen — schlief3-
lich weif man nicht, wie weit das Ziel entfernt ist, und ob man den Weg tiberhaupt be-
waltigen kann.
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Bei all diesen Hiirden kann die Kreativitdt von uns Therapeutinnen ein hilfreiches Tool
darstellen, um gemeinsam auf eine Problemlosung hinzuarbeiten.

Kreativitat leitet sich vom lateinischen ,,creare“ ab, was so viel bedeutet wie ,,schaffen®.
Gemeint ist damit das komplexe Geflecht aus einer Person, dem kreativen Schaffens-
prozess selbst, dem Produkt und den Umgebungsbedingungen (Preckel & Vock, 2013).
Als Ausgangspunkt kommt hier wieder das Problem ins Spiel: Ob vorgegeben oder
selbst entdeckt, regt es den Prozess an, an dessen Ende ein kreatives Produkt steht.
Dieses stof3t innerhalb eines sozialen Systems auf Anklang, wenn es in einer bestimm-
ten Situation neu ist oder neuartige Elemente enthalt — und natirlich muss es auch als
sinnvoller Beitrag zu einer Problemlosung gesehen werden (Preiser, 2006).

Wenn wir an Kreativitat denken, kommen uns zumeist Kiinstler in den Sinn, Maler, Mu-
sikerinnen, Schauspieler und Autorinnen, aber auch die groBen Denkerinnen und Erfin-
der der Geschichte. In etwas kleineren Dimensionen sind es vielleicht die Werbetexter,
Spieleentwicklerinnen und Produktdesigner, bei denen wir eine grof3e Kreativitat ver-
muten. Dabei fangt Kreativitdat schon im Alltag an: Sie zeigt sich unter anderem im frei-
en Spiel oder in Kinderzeichnungen. Wir kdnnen mit Kreativitat produktiv sein und In-
formationen, Techniken oder Fertigkeiten auf neue Aufgaben und Produkte anwenden
(Preiser, 2006).

Besonders kreative Menschen ticken anders als die Mehrheit, sie ziehen eher das Un-
gewdhnliche in Betracht und hinterfragen bisherige Lésungen. Kreative sind im Schnitt
extrovertierter, offener fiir neue Erfahrungen und verfiigen tiber eine hohere Flexibilitat
und Sensibilitat. Sie neigen starker zu Nonkonformismus und einer gréeren Autonomie
als andere Menschen. Aber auch die Motivation spielt eine Rolle: Neugier, Risikobereit-
schaft, Durchhaltevermogen und die Faszination fiir eine Aufgabe sind entscheidende
Grundlagen fiir einen kreativen Schaffensprozess (Preckel & Vock, 2021).

Wirhaben es in der Psychotherapie mit Menschen zu tun, die auf der Suche nach Losun-
gen fiir ihre Probleme sind. Wenn wir als Therapeutinnen und Therapeuten unser Fach-
wissen und unsere Kreativitat verbinden, konnen wir viele hilfreiche Lésungen anbieten.
Gleichzeitig sollte eine Therapie im Sinne von Maria Montessori Hilfe zur Selbsthilfe an-
bieten — denn was hat ein Patient davon, wenn er Losungen auf dem Silbertablett ser-
viert bekommt und sich gleichzeitig nicht fahig fiihlt, sich selbst auf die Suche nach den
eigenen Moglichkeiten zu begeben? Was ist, wenn die Ideen der Therapeutin so bahn-
brechend gut sind, dass er sich gar nicht mehr traut, eigene Vorschlage zu formulieren?
Unsere therapeutische Haltung zum Thema Kreativitat ist daher:

Trau dich, kreativ zu sein! Trau dich, zu scheitern!

Sei ein unperfektes Vorbild mit Ecken und Kanten!
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Als kreative Therapeutinnen kdnnen wir von Anfang an fiir eine Umgebung sorgen, in
der Kreativitat auf einen fruchtbaren Nahrboden fallt. Eine wichtige Basis hierfiir ist
eine offene und vertrauensvolle Atmosphdre. Das klingt beinahe so banal wie selbstver-
standlich, ist aber im Hinblick auf den Mut, eigene Ideen einzubringen, von entschei-
dender Bedeutung. Stellen Sie sich vor, ein Kind wachst in einer Umgebung auf, in der
seine Ideen keine Beachtung finden oder gar als Unsinn abgetan werden. Es wird fort-
an das Gefiihl haben, dass die Preisgabe eines Produktes seiner Fantasie etwas Uner-
wiinschtes, vielleicht sogar etwas Peinliches ist. Kreativitdt kann so aus dem Repertoire
der eigenen Handlungsmoglichkeiten verschwinden. Menschen, die diese Erfahrungen
machen mussten, bendtigen einen schiitzenden Rahmen, um wieder Zugang zu ihrem
Ideenschatz zu finden. Hierzu gehort die Information, dass alles, was in der Therapie
besprochen wird, vertraulich behandelt wird. Manchmal méchten Patienten z. B. nicht,
dass ein selbst gemaltes Bild oder ein anderes kreatives Werk den Eltern gezeigt wird.
Ein wertschatzender Umgang hiermit bedeutet, sich die Erlaubnis einzuholen, etwas
zeigen zu dirfen, bzw. zuzusichern, dass die Eltern es nicht zu Gesicht bekommen.

Gleichzeitig kdnnen wir ein Vorbild fiir einen offenen Umgang mit unseren eigenen
Ideen und Werken sein. Dabei sollte es alles andere als perfekt zugehen — eine wichti-
ge Voraussetzung dafiir, dass ein Patient den Impuls verspiiren kann, uns nachzueifern.
Ein entspannter und humorvoller Umgang mit eigenen Schwdchen (z. B. wenig Zeichen-
talent) und das Einbeziehen von weniger perfekten Losungsideen kénnen hier eine gute
Grundlage bilden. Auch eine gewisse Konfliktfdhigkeit gehtrt dazu; Probleme sollten of-
fen angesprochen und ein aufrichtiges Interesse an ihrer Losung gezeigt werden. Damit
sind wir Vorbild dafiir, Konflikte als Herausforderung zu betrachten und auf unsere eige-
ne (kreative) Losungskompetenz zu vertrauen.

Bei der Etablierung eines Arbeitsbiindnisses auf Augenhdhe kommt es auch darauf an,
wie wir auf die Impulse unseres Patienten reagieren. Wie gehen wir mit seinen Gegen-
vorschlagen um? Wie reagieren wir, wenn er eine andere Meinung hat als wir selbst? An
dieser Stelle geht es darum, Freirdume zu schaffen und Unabhdngigkeit zu fordern. Wir
sind neugierig auf eine andere Sichtweise und akzeptieren abweichende Meinungen
als Bereicherung. So signalisieren wir, dass wir nicht davon ausgehen, selbst immer
den besten Vorschlag zu haben. Zugleich verzichten wir auf unseren Anspruch, unsere
eigene Vorstellung durchsetzen zu miissen. Das hilft nicht nur, das psychische Grund-
bediirfnis nach Kontrolle in unseren Patienten zu befriedigen, es signalisiert auch, dass
ihre Impulse genauso willkommen sind wie die eigenen.

Auch die therapeutischen Themen, die wir unseren Klientinnen anbieten, kénnen ihre
Kreativitdt anregen. Ein anregender und abwechslungsreicher Input sorgt fiir eine akti-
ve Beteiligung unseres Gesprachspartners am Geschehen. Uberraschende Informatio-
nen und Fragen kdnnen die Neugier unseres Gegeniibers wecken. Je ungewdhnlicher
sie sind oder je weniger jemand damit rechnet, desto besser. Dieses Grundprinzip zieht
sich wie ein roter Faden durch unsere Vorschldge fiir therapeutische Interventionen.
Es entspricht auch dem Grundgedanken der Impacttechniken, wie sie Danie Beaulieu
(2021) beschreibt.

Und nicht zuletzt darf eine Therapie auch etwas Mitreiendes haben — wir wollen dazu
motivieren, wieder mehr an sich selbst zu glauben und seinen eigenen Losungskompe-
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tenzen zu vertrauen. Am leichtesten holen wir unsere kleinen und grof3en Patienten ab,
indem wir an ihre vorhandenen Interessen ankniipfen. Das kann bedeuten, dass wir uns
Zeit dafiirnehmen, uns zeigen zu lassen, womit sie ihre Zeit verbringen. Allein die Offen-
heit fiir diese oft kindlich-verspielte Welt kann Tiiren 6ffnen — denn nicht selten nehmen
andere Erwachsene sich gar nicht die Zeit, in diese einzutauchen und die Begeisterung
des Kindes nachzuempfinden. Dabei bieten viele Serien, Videospiele oder Biicher krea-
tives Potenzial, das auch in der Therapie genutzt werden kann. Welche Ziele verfolgt das
Kind in seinen Spielen und welche Barrieren gilt es dabei zu tiberwinden? Wer sind sei-
ne Helden und was mag es an ihnen? Vielleicht lassen sich die im Spiel schon erworbe-
nen Fertigkeiten kreativ in die Therapie integrieren oder das heldenhafte Gefiihl irgend-
wie mitnehmen (Ideen in Anlehnung an die Vorschlédge von Preiser, 2006)?

Wer sich selbst auf die Suche nach hilfreichen Alltagsgegenstanden fiir die Therapie ma-
chen mochte, kann sich verschiedener Techniken bedienen, um der eigenen Kreativitat
etwas auf die Spriinge zu helfen. Am besten klappt es, wenn man die Sache locker und
ohne den Druck angeht, jetzt unbedingt etwas Kreatives produzieren zu wollen. Im Fol-
genden haben wir einige Vorschldge zusammengestellt, mit denen Sie lhren kreativen
Blick auf die Dinge in Ihrer Umgebung scharfen konnen.

Inspiration finden

Schauen Sie sich zundchst in Ruhe um: Was ist in lhrer Nahe greifbar, was befindet sich
in den Schubladen, was ist Teil des Raums und kdnnte kreativ genutzt werden? Beson-
ders interessant kénnen dabei Gegenstdnde sein, die giinstig und vielseitig sind, und
die es in fast jedem Haushalt gibt. Aber auch weniger alltagliche Gegenstdande kdnnen
mit ihren vielleicht besonderen Eigenschaften kreativ eingesetzt werden und Interesse
wecken.

Wirnutzen gerne jede Gelegenheit, uns inspirieren zu lassen. Ob auf dem Flohmarkt, auf
Messen, im Spielwarenladen oder in der Natur — {iberall wimmelt es nur so vor Anregun-
gen, die wir nur aufgreifen miissen. Auch das Netz bietet zahlreiche Ausgangspunkte fiir
die Befeuerung des eigenen kreativen Potenzials. Hier seien Kreativ- und Do-it-yourself-
Portale genannt, aber auch Bilddatenbanken und Memesammlungen (humorvolle Bil-
der, die im Netz geteilt werden) zahlen fiir uns dazu. Auch die Lifehack-Szene bietet aus
unserer Sicht zahlreiche Moglichkeiten. Hierbei handelt es sich um die Sammlung hilf-
reicher Kniffe, die alltagliche Abldufe erleichtern oder sogar verbessern. Haufig werden
dabei Gegenstande zweckentfremdet und einer kreativen Nutzung zugefiihrt — diese
Idee passt natiirlich perfekt zum Grundgedanken von Krimskrams. Ein bisschen dhnlich
sind die sogenannten ,,Gadgets®, kleine technische Spielereien mit zumeist vielseitigen
oder neuartigen Funktionen, bei denen der Spaffaktor eine entscheidende Rolle spielt.
Auch hier kann es sich lohnen, im Netz die zahlreichen Gadget-Shops zu durchstobern.

Wer méchte, kann sich schon gezielt auf die Suche begeben (das geht natiirlich auch

gemeinsam mit den Patientinnen) und sich einen Gegenstand passend zur Stimmung,
zu seiner Person, zum Problem oder vielleicht schon zur Lésung aussuchen.
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Assoziative Techniken

Einen wunderbaren Einstieg in den kreativen Prozess bieten assoziative Techniken. Was
fallt uns spontan zu einem Gegenstand ein? In einem Brainstorming lassen sich alle ge-
wohnlichen wie ungewohnlichen Ideen sammeln. Wichtig ist dabei, dass dieser Pro-
zess zundchst offen und wertfrei passiert. Wir sammeln erst einmal alles, was uns in
den Sinn kommt, auch wenn wir vielleicht in dem Moment glauben, dass eine bestimm-
te Idee uns nicht direkt niitzlich sein kann. Sie ist aber vielleicht spater der Ausgangs-
punkt fiir einen weiteren, ziindenden Einfall. Ansonsten lassen wir sie einfach wieder
los, denn die Gedanken sind schlieilich frei. Auf diese Art trainieren wir, jeden Einfall
zuzulassen — schlieBlich soll uns keine Idee verloren gehen, nur weil wir ihren Nutzen
nicht sofort erkennen.

Die freie Assoziation ldsst sich nun noch etwas ausbauen: Wir konnen alphabetische
Assoziationen zum Gegenstand finden und die Schlagworte von A bis Z notieren. Oder
wirverbinden ihn schon mit einem bestimmten Thema. Bei unseren Vorbereitungen die-
ses Buches haben wir zum Beispiel die vor uns liegenden Gegenstdande mit Themen
wie ,,Angst“ und ,,Depression“ verkniipft und geschaut, wo wir eine Verbindung sehen.

Es ist auch moglich, Analogien zu bilden. Startpunkt hierfiir bildet die Uberlegung ,,Was
dieser Gegenstand kann und macht, ist wie ...“. Ein Beispiel: Eine Brille ist wie etwas,
das uns eine klare Sicht oder eine andere Perspektive ermoglicht.

Es lassen sich zudem Uberlegungen dazu anstellen bzw. eine Recherche dazu betrei-
ben, welche Sprichworter, Redewendungen und Metaphern es zu einem bestimmten
Gegenstand gibt. So kénnen wir ein ,,Ass im Armel haben oder uns gegenseitig ,,den
Schwarzen Peter zuschieben®, beides sind Redewendungen, die sich in Bezug auf
Spielkarten finden und nutzen lassen.

Den Gegenstand aus verschiedenen Blickwinkeln beleuchten

Eine weitere Moglichkeit, der eigenen Kreativitat etwas mehr Raum zu verschaffen, ist
das Einnehmen verschiedener Perspektiven. Das ldsst sich zundchst ganz wortlich ver-
stehen — man nimmt den Gegenstand in die Hand, dreht und wendet ihn, betrachtet ihn
aus der Ndahe und der Ferne. Auch die Betrachtung zu verschiedenen Tageszeiten oder
in unterschiedlichen Stimmungen kann neue Sichtweisen eréffnen. Eine weitere Heran-
gehensweise, die zu ungewdhnlichen oder humorvollen Ideen fiihren kann, sind kleine
Gedankenexperimente zum Perspektivwechsel. Hier einige Beispiele:

> Wenn der Gegenstand erzédhlen konnte: Aus der Sicht des Gegenstands (wer mag,
kann ihn vorher mit Wackelaugen zum Leben erwecken) wird erzahlt, was er bisher
erlebt hat und wie die Menschen auf ihn reagieren bzw. ihn behandeln.

» Mit den Augen des Erfinders: Man denkt (laut) iber die Erschaffung des Gegen-
stands nach — wie wurde er erfunden, was hat der Erfinder sich wohl dabei gedacht,
welches Problem wollte er [6sen und wie ist er dabei vorgegangen?

> Den Gegenstand betrachten, als ware man ein AuBerirdischer: Wie wiirde der Gegen-
stand auf uns wirken, wenn wir so etwas noch nie gesehen hatten? Was wiirden wir
ohne jedes Vorwissen iiber seine Funktion annehmen?
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> Zeitreise — Der Gegenstand im Jahr 3000: Was wiirden Menschen in ferner Zukunft
denken, wenn sie diesen Gegenstand ausgraben? Welche Vermutungen wiirden sie
tiber uns und unsere Verwendung des Gegenstands anstellen?

Das Hypothetische in Betracht ziehen

Wir haben es bereits erwadhnt: Kreative Menschen ziehen eher ungewdhnliche Ideen in
Betracht und lassen die naheliegendsten Einfélle links liegen. Um diese Art des Den-
kens zu fordern, kann es hilfreich sein, sich in das Reich der Fiktion zu begeben.

» Liigengeschichten: Man iiberlegt sich erfundene Geschichten zum ausgewahlten
Gegenstand. Dabei kann die Wahrheit stark {ibertrieben oder ins Gegenteil verkehrt
werden (in Anlehnung an Stadler u. a., 2020)

> Ungewohnlicher Einsatz: Man stellt sich vor, der Gegenstand wiirde zur Pflichtaus-
stattung jeder Schultasche gehoren, jeder Mensch hétte ihn am Bett liegen oder man
misste ihn mit sich fiihren wie einen Ausweis. Warum wdre das so? Wie sdhe die
Welt ohne diesen Gegenstand aus?

> Die perfekte Problemlésung: Man stellt sich vor, der Gegenstand wiirde ein gro3es
Problem unserer Zeit l6sen (Klimawandel, Verschmutzung der Weltmeere, Ressour-
cenknappheit). Wie wiirde ihm das gelingen?

Das alles sind nur einige Impulse, wie man sich alltdglichen Gegenstanden kreativ na-
hern kann. Wer méchte, kann es gleich ausprobieren und unsere kleine Vorlage auf Sei-
te 21 dafiir nutzen. Und wer sich nur inspirieren lassen méchte, kann sich entspannt zu-
riicklehnen und die nun folgenden Kapitel voller Krimskrams-ldeen lesen!
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