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K R E A T I V I T Ä T  
 
 

         Grundlagenliteratur: 
 

Mihaly Csikszentmihalyi 
 „Kreativität – wie Sie das Unmögliche schaffen und Ihre Grenzen überwinden“ 

 
Originaltitel: „Creativity, Flow and the Psychology of Discovery and Invention“, 

New York : Harper Collins, 1996. 
 

 
1. Was ist Kreativität -  Begriffsbestimmung 

 
1.1.  Definitionen: 

- Barron (1965): Kreativität ist die Fähigkeit, etwas Neues zu schaffen. 
- McKinnon (1962): Kreativität ist eine Antwort oder Idee, die neu ist, oder im 

statistischen Sinn selten (...); die sich ganz oder teilweise verwirklichen 
lässt. Sie muss dazu dienen, einen Zustand zu verbessern oder ein 
vorhandenes Ziel zu vollenden. 

- Stein (1953): Ein kreatives Produkt ist ein neues Produkt, das von einer 
Gruppe zu irgendeinem Zeitpunkt als brauchbar oder befriedigend 
angesehen werden kann. 

- Drevdahl (1956): Kreativität ist die Fähigkeit eines Menschen, 
Denkergebnisse beliebiger Art hervorzubringen, die im wesentlichen neu 
sind und demjenigen, der sie hervorgebracht hat, vorher unbekannt waren. 
Eine kreative Tätigkeit muss absichtlich und zielgerichtet sein. 

- Dorsch (1994): definiert Kreativität als „nicht genügend scharf umgrenzten 
Begriff für ein Gefüge intellektueller und nichtintellektueller (motivationaler, 
einstellungs- und temperamentsmässiger) Persönlichkeitszüge, die als 
Grundlage für produktive, originale, schöpferische Leistungen angesehen 
werden (im Sinne von Prozessen des Umordnens, Planenes, Entwerfens, 
Erfindens, Entdeckens). Kriterien solcher Leistungen findet man z.B. in der 
Originalität und Neuartigkeit der Problemlösung, der Offenheit und 
Flüssigkeit des Produktionsprozesses. Vom stärker individualistischen 
Begriff des „Schöpferischen“ unterscheidet sich der Begriff der Kreativität 
durch den soziokulturellen Bezugsrahmen (Kriterium: nützlich für die 
Gesellschaft).“ 
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1.2.   Historisches: 

- 1890 beschäftigte sich Galton mit der „schöpferischen Begabung“ 
- 1921 untersuchte Terman in seinen Genetic Studies of Genius 

hochbegabte Menschen 
- Anstoss für den Aufbruch in der Kreativitätsforschung war 1950 Guilfords 

Vortrag über „Creativity“ vor der American Psychological Association 
(APA), worin er den Mangel an kreativen Personen in Wissenschaft und 
Wirtschaft in den USA beklagte und die Erforschung, Erfassung und 
Förderung von Kreativität propagierte. Das kritische Ereignis, das zum 
endgültigen Durchbruch der Kreativitätsforschung führte, war 1957 der 
„Sputnik-Schock“, durch den nun das Defizit der Amerikanischen 
Wissenschaft gegenüber den UdSSR evident wurde. Der Rückstand sollte 
nun mit allen möglichen Mitteln wettgemacht werden; auch der 
Kreativitätsforschung fiel dabei ein erheblicher Anteil zu. 

 
 1.3.   Methoden a) zur Erfassung von Kreativität und b) zur Untersuchung des  
             Zustandekommens kreativer Spitzenleistungen:  

a)  - Torrence (1962): Minnesota Test of Creative Thinking 
- Guilfords (1959) Testmethoden zum Divergenten Denken basieren auf  
seinen „Structure of Intellect Tests“; ein Modell, in welchem 
faktorenanalytisch nachzuweisen versucht wird, dass der Intellekt aus 
Kombinationen von Denkinhalten, Denkoperationen und Denkergebnissen 
zusammengesetzt ist. Das divergente Denken bezieht sich dabei auf 
verschiedene „fluency“-Arten (Wort-, Ausdrucks-, Gedanken- und 
Vorstellungsflüssigkeit); auf Umstellungsfähigkeit und spontane Flexibilität; 
auf die Fähigkeit zur Neuformulierung von Gedanken und Definitionen und 
v.a. auf Problemsensitivität. Vom Begriff her zeichnet sich das divergente 
Denken durch die Vielfalt verschiedenartiger Lösungsmöglichkeiten aus 
(welche alle den vorgegebenen Anforderungen entsprechen) und grenzt 
sich dabei vom konvergenten Denken ab, bei welchem nur eine richtige 
Lösung (aufgrund unzweifelhafter Tatsachen und der Regeln der Logik) 
hervorgebracht wird. Zahl und Qualität der produzierten Lösungen werden 
nun als Indikatoren zur Festlegung der relativen Merkmalsausprägung 
angesehen. 
Aus diesen Prämissen ergeben sich nun folgende Probleme:  
Was heisst Qualität? Steht sie in Beziehung zu Originaliät? Müssen die 
hervorgebrachten Lösungen brauchbar oder wertvoll sein? Wer 
entscheidet über die relative Qualität? Bildet das divergente Denken 
überhaupt Kreativität ab? Gibt es vielleicht verschiedene Arten oder 
mehrere Dimensionen von Kreativität?  
Für Guilford war jedoche klar, dass zum Prozess der Kreativität auch das 
konvergente Denken notwendig ist, nämlich sowohl bei der unmittelbaren 
Produktion als auch bei der Bewertung (Feedback). 
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Allgemein kann man folgende Nachteile dieser Art von Kreativität 
zusammenfassen: 
- Hohe Werte in solchen Tests bedeuten noch nicht, dass im „real life“ 

schöpferische Tätigkeiten auch wirklich ausgeführt werden (hohe 
Werte sind eine zwar notwendige, aber nicht hinreichende Bedingung 
für das Auftreten kreativer Leistungen). Neben kognitiven Fähigkeiten 
sind wohl auch bestimmte Persönlichkeitsmerkmale und situative 
Bedingungen Voraussetzungen für manifeste Kreativität. 
→ Validität 

- Da oft offenes und ungebundenes Material vorgegeben wird, stellt sich 
die Frage der Bewertung. 
→ Objektivität 

- Kann den ein kreativer Prozess überhaupt durch einen bestimmten 
Reiz (den Test) ausgelöst werden? Gerade Spontaneität ist ja dadurch 
nicht realisierbar. Da sich Kreativität per definitionem selten und 
spontan äussert, ist sie meist nicht wiederholbar. 
→ Reliabilität 

Ebenfalls stellt sich das Problem, dass man in Tests meist erst das 
Endergebnis sieht und der Prozess nicht abgebildet wird. Ist denn nicht 
gerade dieser Prozess ein Indikator für konkrete Kreativität? 
Zur Lösung dieser Probleme waren also alternative Ansätze gefragt und 
Taylor & Holland schlugen 1964 vor, dass biologische Inventare 
möglicherweise bessere Prädiktoren kreativer Tätigkeit sein könnten, da 
dabei neben Daten des Lebenslaufs und der Herkunft auch Interessen, 
Arbeitsgewohnheiten und weitere Voraussetzungen der manifesten 
Kreativität erhoben werden können. Dies wurde nun von verschiedenen 
Autoren auch angewendet, z.B. von: 

b)  Guntern (1991) Der kreative Weg 
Csikszentmihalyi (1990 -95) Kreativität 
Der Nachteil dieser Methoden ist, dass durch den Querschnittansatz 
immer noch keine Vorhersagen über das Auftreten von Kreativität 
gemacht werden können. 

 
2. Der kreative Prozess (Phasenmodell) 
 

Nach Wallas (1926), Stages of the Creative Process unterscheidet man folgende 
Phasen des kreativen Prozesses:  
1. Präparationsphase 

(Offenheit, Sehen, dass es ein Problem bzw. eine Möglichkeit für eine kreative 
Leistung gibt)  

2. Inkubation  
(„Überschlafen“; kann zwischen Minuten und Jahren dauern) 

3. Illumination  
(Aha-Erlebnis; sudden insight; Inspiration ) 

4. Verification 
(Beinhaltet Ausarbeitung, Evaluation und Umsetzung; „making sure that the 
solution works“. Diese Phase dauert am längsten und ist mit der grössten 
Anstrengung verbunden) 
 

Dieses Modell hat jedoch vorzugsweise heuristischen Wert; es wurde bis heute nicht 
empirisch belegt. 
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3. Was beabsichtigte Csikszentmihalyi mit dem Schreiben dieses Buches? 
 

Wie schon der Titel verrät, befasst sich das Buch mit dem Thema der Kreativität 
bzw. mit dem kreativen Prozess.  
Das Buch ist eine Synthese aus dreissig Jahren Forschung zum Leben und Werk 
kreativer Menschen. Csikszentmihalyi möchte den Menschen den Prozess der 
Kreativität näherbringen, indem er kreative Menschen untersucht. 
Csikszentmihalyi bezieht sich dabei auf die Lebensgeschichten und 
Arbeitsbeschreibung von Personen, welche aktiv und kreativ am Zeitgeschehen 
teilnehmen (siehe unten).   
Er beschreibt zuerst allgemein den Forschungsstand darüber, was man unter 
Kreativität versteht und gibt dann eine Zusammenfassung über die Lebens- und 
Arbeitsgewohnheiten kreativer Menschen. Zum Schluss geht er noch darauf ein, wie 
man diese Beispiele für die eigene Lebensgestaltung nutzen könnte, bietet jedoch 
keine „Kochrezepte“, sondern lediglich einige Ideen, welche auch z.T. ungewöhnlich 
sind. Das Ganze wird mit anekdotisch dazwischen gestreuten Interviewausschnitten 
ausgeschmückt und illustriert. 
 
 

4. Wie wurde bei den Interviews vorgegangen ; wer wurde interviewt; welche 
Fragen wurden gestellt 
 
Zwischen 1990 und 1995 führte Csikszentmihalyi zusammen mit StudentInnen an 
der University of Chicago Interviews mit 91 aussergewöhnlichen Persönlichkeiten 
durch, welche auf Video aufgezeichnet wurden. Die Auswahl der Personen erfolgte 
nach folgenden drei Hauptkriterien: 
Die Person musste a) „einen bedeutenden Beitrag zu einer wichtigen Domäne 
geleistet haben – zu Wissenschaft, Politik, Kunst, Wirtschaft oder zum Wohl der 
Menschheit im allgemeinen“; b) „sie musste nach wie vor aktiv in dieser (oder einer 
anderen) Domäne tätig sein“ und c) „sie musste das sechzigste Lebensjahr 
vollendet haben“ (diese Bedingung wurde jedoch nicht konsequent eingehalten). 
Die Auswahl gestaltete sich als langwieriger Prozess, denn um generelle Aussagen 
machen zu können, sollten noch weitere Kriterien wie Ausbalancierung der 
Geschlechter, soziale Herkunft, Ethnie, erfüllt werden,  und nicht zuletzt sollte 
natürlich auf eine möglichst grosse Stichprobe zurückgegriffen werden können. 
Schliesslich wurden 275 Personen angefragt, von denen etwa ein Drittel absagte 
(die meisten aus Zeitgründen, manche aus Skepsis oder gesundheitlichen 
Gründen), ein Viertel nicht antwortete oder nicht ausfindig gemacht werden konnte 
und ein Drittel zusagte (n= 91; ♀ 30%, ♂ 70%). Interessant schien mir, dass 
scheinbar das Fachgebiet einen Zusammenhang mit der Zu- bzw. Absage zur 
Teilnahme an dem Projekt hatte, und zwar sagten NaturwissenschaftlerInnen 
(unabhängig von Alter und Geschlecht) eher zu, während SchriftstellerInnen und 
KünstlerInnen dem Projekt eher skeptisch gegenüberstanden. 
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Folgende Personen machten nun bei der Studie mit: 
(Einige Personen könnten unter mehr als einer Überschrift genannt werden.) 
 
Kunst und Geisteswissenschaften 
- Historiker: Davis, Natalie;  Franklin, John Hope; McNeill, William; Woodward, 

Comer Vann 
- Medien: Anderson, Jack; Grunenberg, Nina; Konner, Joan Weiner;  Noelle-

Neumann, Elisabeth; Trachinger Robert 
- Schauspieler, Musiker und Komponisten: Asner, Edward; Blackwood, Easley; 

Hart, Kitty Carlisle; Peterson; Oscar; Schuler, Gunther; Shankar, Ravi 
- Philosophen und Kritiker: Adler, Mortimer J.; Booth, Wayne; Sebeok, Thomas 
- Dichter: Domin, Hilde; Faludy, György; Hecht, Anthony; Strand, Mark 
- Bildende Künste und Architektur: Baskin, Leonard; Holton, Nina; Johnson, J. 

Seward Jr.; Kurokawa, Kisho; Lanyon, Ellen; Smith, Bradley; Snow, Michael; 
Zeisel, Eva 

- Schriftsteller: Davies, Robertson; Gordimer, Nadine*;  L’Engle, Madeleine;  
Levertov, Denise; LeVine, Sarah; Livi, Grazia; Mahfouz, Naguib*; Sarton, May; 
Stern, Richard 

 
Wissenschaft 
- Biologie und Medizin: Commoner; Barry; Gould, Stephen Jay; Klein, George; 

Lederberg, Joshua*; Mayr, Ernst; Salk, Jonas; Spock, Benjamin; Wilson, Edward, 
O.;  Yalow, Rosalyn* 

- Chemie: Eigen, Manfred*; Karle, Isabella; Karle, Jerome*; Pauling, Linus**; 
Prigogine, Ilya 

- Wirtschaftswissenschaften: Boulding, Kenneth; Stigler, George*; Whitman, 
Marina 

- Physik und Astronomie: Bardeen, John**; Bethe, Hans*; Burrbidge, Margaret; 
Butler, Margaret; Chandrasekhar, Subrahmanyan*; Dyson, Freeman; Holton, 
Gerald; Maier-Leibnitz, Heinz; Pais, Abraham; Rubin, Vera; Weisskopf, Viktor; 
Wheeler, John A.; 

- Psychologie und Sozialwissenschaften: Campbell, Donald; Coleman, James; 
LeVine, Robert A.; Loevinger, Jane; Milner, Brenda; Neugarten, Bernice; 
Norman, Donald A.; Riesman, David 

 
Wirtschaft und Politik 
- Aktivisten: Boulding, Elise; Henderson, Hazel; Honig, William; Spock, Mary 

Morgan 
- Wirtschaft und Philanthropie: Galvin, Robert; Harris, Irving Brooks; Mahoney, 

Margaret; Murphy, Franklin; Randone, Enrico; Reed, John 
- Erfinder: MacCready, Paul; Offner, Frank; Rabinow, Jacob 
- Politik: Gardner, John W.; McCarthy, Eugene∗  
 

 
 
 
 
 
 

                                                 
∗ NobelpreisträgerInnen 
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Als Orientierungshilfe für die Gespräche diente ein Interviewleitfaden (siehe 
Anhang), der  jedoch nicht rigide eingehalten wurde und Platz für einen spontanen 
Gesprächsverlauf liess. Folgende vier Hauptbereiche sollten jedoch mit dem 
Interview abgedeckt werden: 
- Berufliche und private Prioritäten 
- Beziehungen 
- Arbeitsgewohnheiten; Einsichten 
- Struktur und Dynamik der Aufmerksamkeit 

 
 
5. Ergebnisse 

(Wichtige, mehr oder weniger zusammengefasste Punkte) 
 

• Jeder Mensch wird mit zwei gegensätzlichen „Instruktionsprogrammen“ geboren: 
einer konservativen Tendenz, die auf dem Selbsterhaltungstrieb beruht, und 
einer expansiven Tendenz, zu welcher die Neugier gehört, welche zur Kreativität 
führt. Beide Programme sind notwendig, doch während die erste Tendenz wenig 
Ermutigung und Unterstützung von aussen braucht, um das Verhalten zu 
motivieren, kann die zweite Tendenz verkümmern, wenn sie nicht gefördert wird. 

• Kreativität ist das kulturelle Gegenstück (Meme) zum genetischen 
Veränderungsprozess (Gene), der die biologische Evolution bewirkt. 
→ eine neue Idee oder eine Erfindung wird nicht automatisch an die nächste 
Generation vererbt, jedes Kind muss dieses Wissen aufs Neue erwerben, um 
den Fortbestand der Kultur zu sichern. Diese Meme sind es, welche ein kreativer 
Mensch verändert, und wenn genügend einflussreiche Personen diese 
Veränderung für eine Verbesserung halten, wird sie zu einem Teil der Kultur. 
Dass diese Meme zuerst erlernt werden müssen, bevor sie verändert werden 
können, bedeutet meistens mühevolle Arbeit, denn Traditionen zu verändern ist 
anstrengend und birgt viele Hindernisse. 

• Wahrhafte Kreativität ist so gut wie nie das Ergebnis einer schlagartigen 
Erkenntnis, sondern Resultat jahrelanger harter Arbeit (Nach Edison: 1% 
Inspiration und 99%Transpiration). 

• Kreativität hinterlässt ein Ergebnis, das zum Reichtum und zur Komplexität des 
Lebens in der Zukunft beiträgt. 

• Kreativität ist der Prozess, durch den eine symbolische Domäne der Kultur 
verändert wird; sie bereichert die Kultur und verbessert dadurch indirekt unsere 
Lebensqualität. 

 
• Kreativität kann man nicht begreifen, indem man nur den einzelnen Menschen 

betrachtet, von dem sie auszugehen scheint; Kreativität findet immer in einem 
kulturellen Kontext statt (sie muss von einem Publikum wahrgenommen, kritisiert 
und umgesetzt werden). 
→ Kreativität ist also eher ein systemisches als ein individuelles Phänomen. 

• Kreativität entsteht aus einer Interaktion von drei Elementen, welche zusammen 
ein System bilden: Kultur (umfasst symbolische Regeln), Einzelperson (bringt 
etwas Neues in diese symbolische Domäne ein) und ein Feld von Experten 
(anerkennen und bestätigen die Innovation). Alle drei Elemente sind notwendig, 
damit es zu einer kreativen Idee, Arbeit oder Entdeckung kommen kann. 
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→ Ohne zuvor gesammeltes Wissen und ohne das intellektuelle und soziale 
Netzwerk, das das Denken stimuliert, und ohne die gesellschaftlichen 
Mechanismen, die ihre Innovation bewerten und verbreiten, sind Entdeckungen 
undenkbar.  
Beispiel von Csikszentmihalyi: Ein Funken allein kann kein Feuer verursachen; 
es braucht dazu u.a. auch Sauerstoff und Brennmaterial. 

 
• Kreative Entwicklungen sind nur möglich, wenn ein Überschuss an 

Aufmerksamkeit vorhanden ist, was meistens mit einem relativ hohen materiellen 
Wohlstand einhergeht. 

• Kreativität entfaltet sich oft an Schnittstellen verschiedener Kulturen, wo 
Überzeugungen, Lebensweisen und Erkenntnisse zusammentreffen und dem 
Einzelnen die Möglichkeit geben, neue Ideenkombinationen leichter 
wahrzunehmen. In uniformen und starren Kulturen kostet es mehr Anstrengung, 
neue Denkweisen hervorzubringen. 

• Zur Kreativität gehört ein grenzüberschreitendes Element. 
 
• Kreative Menschen sind keine „leidenden Genies“1. 
• Kreative Menschen lieben ihre Arbeit; sie ziehen ihre Motivation aus der Arbeit 

selbst, der Freude an der Arbeit und nicht aus der Hoffnung auf Ruhm oder Geld. 
• Lernen um seiner selbst willen ist lohnend, auch wenn es nicht in einer öffentlich 

anerkannten Entdeckung gipfelt. 
• Kreative Menschen wissen, wann ihre Arbeit gut ist; sie können gute Ideen von 

schlechten trennen; sie haben die Fähigkeit, sich selbst Feedback zu geben. 
 

Dazu ein Interviewausschnitt, in dem der Erfinder Rabinow betont, welch hohen 
Stellenwert Selbstkritik im kreativen Prozess einnimmt: 
 
(...)Und dann muss man die Fähigkeit haben, den eigenen Schrott auszusortieren. 
Man kann nicht ausschliesslich Superideen haben oder unentwegt wundervolle 
Musikstücke komponieren. Man muss unzählige Melodien, Ideen, Verse oder was 
auch immer durchspielen. Und wer gut sein will, muss in der Lage sein, das 
Unbrauchbare ohne viel Aufhebens sofort auszurangieren. Mit anderen Worten, es 
tauchen viele Ideen auf, die man sofort wieder verwirft, weil die Erfahrung einem 
sagt: „Das ist nichts.“ Und wenn man eine gute Idee hat, sagt man: „Hoppla! Das 
klingt interessant. Diesem Gedanken muss ich nachgehen.“ Und dann fängt man an, 
die Idee auszuspinnen. Nun ja, vielen Menschen missfällt diese Erklärung. “Was?“ 
fragen sie entsetzt. „Du denkst dir nutzloses Zeug aus?“ Und ich entgegne: „Ja, 
denn das ist notwendig. Man kann nicht von vornherein nur an etwas Grossartiges 
denken. Man kann nicht pausenlos wundervolle Symphonien ersinnen. Einige Leute 
erkennen den Schrott mit einem Blick. Das ist eine Frage der Ausbildung und der 
Übung (...). 

 
 
 
 

                                                 
1 Einwand: vielleicht haben die Leidenden nicht geantwortet bzw. nicht mitgemacht, oder sind 
vorher gestorben, da ja nur Menschen über 60 befragt worden sind 
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Csikszentmihalyi räumt auch dem Flow-Erleben einen wichtigen Stellenwert im 
kreativen Prozess ein, und zwar versteht er unter Flow einen spontanen, 
mühelosen und zugleich extrem konzentrierten Bewusstseinszustand; ein 
Hochgefühl während der Tätigkeit, in der man völlig aufgeht. 
Folgende neun Hauptelemente werden laut Csikszentmihalyi immer wieder 
genannt, wenn Menschen das Erlebnis des Flow beschreiben: 
- Jede Phase des Prozesses ist durch klare Ziele gekennzeichnet 
- Man erhält ein unmittelbares Feedback für das eigene Handeln 
- Aufgaben und Fähigkeiten befinden sich im Gleichgewicht 
- Handeln und Bewusstheit bilden eine Einheit 
- Ablenkungen werden vom Bewusstsein ausgeschlossen 
- Man hat keine Versagerängste 
- Selbstvergessenheit 
- Das Zeitgefühl wird aufgehoben 
- Die Aktivität wird autotelisch2 
 

 Dazu eine Beschreibung des Schriftstellers Mark Strand: 
 

(...) Man ist völlig in seinem Element, man verliert jedes Zeitgefühl, man ist völlig 
hingerissen, völlig gefesselt von dem, was man tut, und irgendwie überwältigt 
von den Möglichkeiten, die man in dieser Arbeit erkennt. Wenn das zu stark wird, 
dann steht man auf, weil die Aufregung zu gross ist. Man kann nicht 
weiterarbeiten oder weiterhin das Endergebnis im Blick behalten, weil man sich 
dauernd selbst überholt. Die Vorstellung ist so .... so gesättigt davon, dass es 
keine Vergangenheit oder Zukunft mehr gibt, nur eine erweiterte Gegenwart, in 
der man Sinn schafft. Und Sinn aufhebt und neu schafft. Ohne übertriebene 
Rücksicht auf die Worte, die man benutzt. Es ist ein Sinn höherer Ordnung. Es ist 
keine reine Kommunikation, keine alltägliche Kommunikation. Es ist eine 
absolute Kommunikation. Wenn man an etwas arbeitet und erfolgreich daran 
arbeitet, hat man das Gefühl, dass es die einzig mögliche Ausdrucksform für das 
ist, was man sagen will (...). 

 
Csikszentmihalyi meint nun, dass die wichtigste Botschaft, die kreative Menschen      
vermitteln, diese sei, wie man Sinn und Freude im Chaos der Existenz finde.   
Kreativität sei eine zentrale Sinnquelle in unserem Leben, denn die meisten 
interessanten, bedeutsamen und „menschlichen“ Phänomene seien ein Ergebnis der 
Kreativität.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
2 etwas, das das Ziel in sich ist; Tätigkeit um des Tuns willens, nicht eines 
übergeordneten Ziels wegen (die meisten Dinge in unserem Leben sind 
exotelisch, d.h. sie dienen einer Zielerreichung) 
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6. Zusammenfassung 
Was macht eine kreative Persönlichkeit aus? 

 
Folgende zehn Merkmale treten oft bei kreativen Personen gemeinsam auf, sie sind 
durch ein dialektisches Spannungsverhältnis verbunden: 
- Kreative Menschen verfügen über eine Menge physischer Energie, aber sie sind 

auch häufig ruhig und entspannt. 
- Kreative Menschen sind häufig weltklug und naiv zugleich. 
- Kreative Menschen sind sehr diszipliniert und verantwortungsbewusst, aber 

gleichzeitig spielerisch und ungebunden. 
- Kreative Individuen wechseln zwischen Imagination und Phantasie auf der einen 

Seite und einem bodenständigen Realitätssinn auf der anderen Seite. 
- Kreative Personen vereinen offenbar gegensätzliche Tendenzen auf dem 

Spektrum zwischen Extraversion und Introvertiertheit. 
- Kreative Menschen sind zugleich stolz und demütig. 
- Kreative Individuen ignorieren in einer gewissen Weise die rigide 

Rollenverteilung von Frau und Mann. 
- Kreative Menschen gelten im allgemeinen als rebellisch und unabhängig. Man 

kann jedoch nur kreativ sein, wenn man zuerst eine bestimmte kulturelle 
Domäne verinnerlicht hat. 

- Die meisten kreativen Personen bringen sehr viel Leidenschaft für ihre Arbeit auf, 
und können ihr doch auch mit einem Höchstmass an Objektivität begegnen. 

- Kreative Menschen sind durch ihre Offenheit und Sensibilität häufig Leid und 
Schmerz, aber auch intensiver Freude ausgesetzt. 

 
 
7. Wie kann man dies Ergebnisse für den eigenen Alltag nutzen – wie wird man 

kreativ? 
 

Csikszentmihalyi geht davon aus, dass jeder Mensch potentiell über das ganze 
Reservoir an psychischer Energie verfügt, das für ein kreatives Leben erforderlich 
ist. Es gibt aber vier  Haupthindernisse, durch die viele Menschen davon abgehalten 
werden, dieses Potential zum Ausdruck zu bringen: a) andere Anforderungen, die 
absorbieren und die Aufmerksamkeit einschränken; b) Ablenkbarkeit; c) Trägheit 
bzw. Mangel an Disziplin; d) Unkenntnis, was mit der eigenen Energie anzufangen 
ist (z.B. übertriebene Investition von Aufmerksamkeit in egoistische Ziele). Der erste 
Schritt zu einem kreativeren Leben ist also die Förderung der Neugier und des 
Interesses, d.h. die Verteilung von Aufmerksamkeit auf Dinge um ihrer selbst willen. 
Csikszentmihalyi gibt nun folgende „Tipps und Tricks“, die dabei helfen können, das 
eigene Interesse und die Neugier zu fördern: 
- Versuchen Sie, jeden Tag über etwas erstaunt zu sein. 
- Versuchen Sie, mindestens einen Menschen pro Tag in Erstaunen zu versetzen. 
- Schreiben Sie täglich auf, worüber Sie erstaunt waren und wie Sie andere 

Menschen in Erstaunen setzten. 
- Wenn sie einen Funken Interesse verspüren, folgen Sie dem Gefühl. 
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Tipps und Tricks zur Kultivierung des Flow im Alltag: 
- Beginnen Sie jeden Morgen mit einem konkreten Ziel, auf das Sie sich freuen 

können. 
- Alles was Sie gut tun, bereitet Freude. 
- Um die Freude an einer Tätigkeit zu bewahren, müssen Sie die Komplexität der 

Aktivität erhöhen. 
Tipps und Tricks gegen die Ablenkung 
- Bestimmen Sie selbst über Ihre Zeiteinteilung. 
- Nehmen Sie sich Zeit für Reflexion und Entspannung. 
- Gestalten Sie ihren Raum. 
- Finden Sie heraus, was Sie am Leben lieben und was Sie daran hassen. 
- Tun Sie mehr von dem, was Sie lieben und weniger von dem, was Sie hassen. 
Tipps und Tricks zur Entwicklung der Persönlichkeit 
- Fördern Sie Ihre wenig entwickelten Seiten. 
- Wechseln Sie häufig zwischen Offenheit und Geschlossenheit. 
- Streben Sie nach Komplexität. 
Tipps und Tricks zur Anwendung der kreativen Energie: 
- Bringen Sie zum Ausdruck, was Sie bewegt. 
- Betrachten Sie Probleme aus möglichst vielen Blickwinkeln. 
- Ermitteln Sie die Implikationen des Problems. 
- Setzen Sie die Lösung ein. 
Tipps und Tricks, wie sie das Divergierende Denken fördern können 
- Produzieren Sie so vielen Ideen wie möglich. 
- Entwickeln Sie möglichst viele unterschiedliche Ideen. 
- Versuchen Sie, ausgefallene Ideen zu fördern. 
 
Last but not least: 
Wählen Sie die Ihnen am meisten entsprechende Domäne aus und eignen Sie sich 
die Regeln dieser Domäne an. 
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8. Definitionen: 
 

- Kreativität: Prozess, durch den eine symbolische Domäne der Kultur verändert 
wird; schöpferische Leistung im Kontext der Entwicklungsgeschichte;  
benötigt drei Elemente: Individuum, Domäne und Feld; 
Kreativität ist jede Handlung, Idee oder Sache, die eine bestehende Domäne 
verändert oder eine bestehende Domäne in eine neue verwandelt.  
Ein kreativer Mensch ist eine Person, deren Denken oder Handeln eine Domäne 
verändert oder eine neue Domäne begründet;  
eine Domäne kann aber nur durch die explizite oder implizite Zustimmung des 
dafür verantwortlichen Feldes verändert werden. 

− Domäne: Fachgebiet, z.B. Physik 
- Feld: Dazu gehören Personen, die den Zugang zur Domäne überwachen und 

darüber entscheiden, ob eine neue Idee oder ein neues Produkt in die Domäne 
aufgenommen werden soll (Experten). 

- Meme: kulturelles Gegenstück zu Genen; Informationseinheiten, die wir erlernen 
müssen, um den Fortbestand der Kultur zu sichern. Sprachen, Theorien, Lieder, 
Rezepte, Gesetze, Wertvorstellungen sind Meme, die wir an unsere Kinder 
weitergeben und dadurch lebendig erhalten. 

- Flow: spontaner, müheloser und doch zugleich extrem konzentrierter 
Bewusstseinszustand; Hochgefühl während einer Tätigkeit, bzw. Aufgehen in der 
Tätigkeit. 
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Anhang 
 

Interviewprotokoll für die Studie 
 
 
Teil A: Berufliche und private Prioritäten 
 
1. Wenn Sie auf das zurückschauen, was Sie im Leben erreicht haben, was erfüllt Sie 

mit dem grössten Stolz ? 
a) Worauf führen Sie Ihren Erfolg bei dieser Bemühung zurück ? Spielten 

persönliche Eigenschaften eine Rolle ? 
 
2. Was war das allergrösste Hindernis, auf das Sie in Ihrem Leben gestossen sind ? 

a) Wie haben Sie diese Schwierigkeit gemeistert ? 
b) Gab es Hindernisse, die Sie nicht überwinden konnten ? 

 
3. Gab es ein bestimmtes Projekt/Ereignis, das die Richtung Ihrer Karriere signifikant 

beeinflusst hat? Falls ja, beschreiben Sie es bitte. 
a) Wie hat dieses Projekt/Ereignis Ihr Interesse angeregt? 
b) Wie hat es sich im Laufe der Zeit entwickelt? 
c) Wie wichtig war es für Ihre kreativen Errungenschaften? 
d) Machen Sie immer noch ähnlich interessante, stimulierende Erfahrungen? 

 
4. Welchen Rat würden Sie einem jungen Menschen geben, der eine Laufbahn in 

(jeweiliges Fachgebiet) anstrebt? 
a) Ist das der Weg, den Sie selbst gegangen sind? Wenn nicht, was sehen Sie 

heute anders als zu Beginn Ihrer Laufbahn? 
b) Was empfehlen Sie (im Hinblick auf das Feld)? 

Wenige oder viele soziale Kontakte? Mentoren, Peers, Kollegen? 
Sollte man früh oder eher später zu seiner eigenen Identität finden? 
Bei grossen Organisationen arbeiten? 

c) Was empfehlen Sie (im Hinblick auf die Domäne)? 
Sollte man sich früh oder eher später spezialisieren? Sich auf Leitgedanken 
konzentrieren oder lieber an der Peripherie arbeiten? 

d) Was empfehlen Sie (im Hinblick auf das Individuum)? 
Eine intrinsische oder extrinsische Motivation? Eine Verknüpfung oder Trennung 
von Arbeit und persönlichen Wertvorstellungen? 

 
5. Wie würden Sie einem jungen Menschen erklären, warum die Arbeit in (jeweiliges 

Fachgebiet) so wichtig ist? 
a) Ist das der Grund, der für Sie selber ausschlaggebend war? Wenn nicht, was 

sehen Sie heute anders? 
 
6. Wie sind Sie erstmalig mit (jeweiliges Fachgebiet) in Berührung gekommen? 

Wodurch wurde Ihr Interesse ausgelöst? Was hat es so lange lebendig gehalten? 
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7. Gab es Zeiten, in denen Sie Ihre Tätigkeit weniger fesselte – weniger interessant 

oder wichtig erschien? Können Sie eine Zeit beschreiben, in der dieses Gefühl 
besonders ausgeprägt war? 
a) Was waren die Ursachen? 
b) Was haben Sie getan? 

 
 
Teil B: Beziehungen 
 
1. Gab es eine wichtige Person (oder Personen) in Ihrem Leben, die Ihr Denken und 

Ihre Einstellung gegenüber Ihrer Arbeit entscheidend beeinflusst hat ? 
Wenn ja.... 
a) Wann haben Sie diese Person kennengelernt ? 
b) Was hat Ihr Interesse an dieser Person geweckt (haben Sie z.B. aktiv den 

Kontakt gesucht)? 
c) Wie hat diese Person Ihre Arbeit und/oder Einstellung (z.B. Motivation, 

persönliche oder berufliche Ziele) beeinflusst? 
d) In welcher Hinsicht war er/sie ein guter und/oder schlechter Lehrer? 
e) Worüber haben Sie mit dieser Person gesprochen (z.B. persönliche, allgemein 

berufsbezogene, spezifische Probleme)? 
f) Was haben Sie von dieser Person gelernt? Wie Sie Probleme auswählen und 

welche Sie in Angriff nehmen? Wie Sie sich im Feld behaupten und gut 
verkaufen können? 

 
2. Ist es wichtig für Sie, junge Menschen zu unterrichten und mit ihnen 

zusammenzuarbeiten? 
a) Warum? 
b) Was möchten Sie jungen Menschen vermitteln? Warum? 
c) Mit welchen Methoden versuchen Sie es? 

 
3. Wenn Sie mit einem jungen Studenten interagieren oder zusammenarbeiten, 

können Sie einschätzen, ob er das Feld wahrscheinlich wieder verlassen oder 
erfolgreich sein wird? 
a) Erkennen Sie, ob Leute in ihrer künftigen Arbeit wahrscheinlich kreativ sein 

werden? Woran erkennen Sie das? Durch welche Eigenschaften zeichnen sie 
sich aus? 

 
4. Fallen Ihnen Unterschiede zwischen männlichen und weiblichen 

Studenten/Jugendlichen und zwischen männlichen und weiblichen Kollegen auf? 
Wenn ja, worin unterscheiden sie sich? 
In ihren Interessen? 
In ihrer Fähigkeit? Kreativität? 
In ihrer Lernweise? 
In ihren Interaktionsformen mit anderen Studenten/Kollegen? 
In ihrem Verständnis von Erfolg und Leistung? 
In persönlichen Zielen und Wertvorstellungen? 
In beruflichen Zielen und Wertvorstellungen? 
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5. Welchen Rat würden Sie einem jungen Menschen im Hinblick auf ein 

ausgewogenes Verhältnis von Privatleben (z.B. Familie, nicht berufsbezogene 
Interessen) und (Fachgebiet) geben? 
a) Haben Sie es so gemacht? Wenn nicht, was sehen Sie heute anders? Die 

Bedeutung der Kompetenz in anderen Lebensbereichen? Die relative Bedeutung 
der Karriere in jungen und in älteren Jahren? 

 
Peers und Kollegen 
 
1. Gab es eine Zeit, in der gleichrangige Freunde einen besonders grossen Einfluss 

auf die Entwicklung Ihrer persönlichen und beruflichen Identität hatten? 
 
2. In welcher Hinsicht waren Kollegen wichtig für Ihre persönliche und berufliche 

Identität und für Ihren Erfolg? 
 
Familie 
 
1. In welcher Weise hat Ihre familiäre Herkunft Ihren Charakter und Ihre Entwicklung 

entscheidend geprägt? 
 
2. Womit haben Sie in der Kindheit den grössten Teil Ihrer Freizeit verbracht? Welche 

Art von Aktivitäten haben Ihnen Spass gemacht? Mit Freunden? Eltern? 
Geschwistern? Allein? 

 
3. Inwiefern haben Ihr Partner und Ihre Kinder Ihre Ziele und Ihre Karriere beeinflusst? 
 
 
Teil C: Arbeitsgewohnheiten/Einsichten 
 
1. Woher kommen im allgemeinen die Ideen für Ihre Arbeit ? 

a) Entstehen sie 
beim Lesen? 
durch Kontakte zu anderen? 
durch Ihre eigenen vorausgehende Arbeit? 
durch Lebenserfahrungen? 

b) Was bestimmt (wie entscheiden Sie), welches Projekt oder Problem Sie als 
nächstes in Angriff nehmen, nachdem Sie eine Arbeit abgeschlossen haben? 

c) Fällt es Ihnen manchmal schwer zu entscheiden, was Sie als nächstes tun 
wollen? Wie gehen Sie dann vor? 

 
2. Wie wichtig ist das Verhältnis von Rationalität und Intuition bei Ihrer Arbeit? Könnten 

Sie das näher beschreiben? 
a) Haben Sie zwei unterschiedliche Arbeitsansätze (z.B. einen rationaleren und 

einen eher intuitiven Ansatz)? 
b) Halten Sie es für wichtig, dass man „seinem Gefühl folgt“ oder „seiner Intuition 

vertraut“? Oder erweisen sich diese Gefühle gewöhnlich als falsch/irreführend? 
c) Haben Sie mehr Erfolg mit einem methodischen, strengen Arbeitsansatz? 
d) Denken Sie während Ihrer Freizeit an Arbeit? Sind Ihnen z.B. je wichtige 

Einsichten während dieser „Auszeit“ gekommen? 
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e) Wie lange schlafen Sie gewöhnlich? Fühlen Sie sich eher morgens oder eher 

abends am leistungsfähigsten? 
f) Ist Ihnen schon einmal eine nützliche Idee im Traum gekommen oder während 

Sie im Bett lagen? 
 
3. Wie gehen Sie an die Entwicklung einer neuen Idee/eines neuen Projekts heran? 

a) Schreiben Sie Rohfassungen? Fertigen Sie Skizzen an? Wie oft ändern Sie den 
Entwurf? 

b) Veröffentlichen Sie Ihre Arbeit sofort oder warten Sie eine Weile ab? 
 
4. Können Sie Ihre Arbeitsmethoden beschreiben? 

a) Wie entscheiden Sie, welche Post Sie beantworten, welche Interviews Sie 
geben, etc.? 

b) Arbeiten Sie lieber allein oder lieber im Team? 
 
5. Alles in allem – inwiefern gehen Sie heute anders an Ihre Arbeit heran als vor 

zwanzig Jahren? 
a) Hat sich die Intensität Ihrer Tätigkeit im Laufe der Jahre verändert oder ist sie 

gleich geblieben? 
b) Haben Sie Ihre Gefühle oder Ihre Einstellung zur Arbeit verändert? 

 
6. Haben Sie einen Paradigmenwechsel in Ihrer Arbeit erlebt? Falls ja, beschreiben Sie 

ihn bitte. 
 
 
Teil D: Struktur und Dynamik der Aufmerksamkeit 
 
 
1. Was ist für Sie momentan die wichtigste Aufgabe oder Herausforderung? 

a) Nimmt dieses Ziel den grössten Teil Ihrer Zeit und Energie in Anspruch? Wenn 
nicht, worauf ist Ihre Hauptaufmerksamkeit gerichtet? 

 
2. Was tun Sie, um dieses Ziel zu erreichen? (Gilt Ihre Aufmerksamkeit dem Feld/ der 

Domäne/ der Reflexion?) 
 
3. Tun Sie das hauptsächlich aus einer Art Verantwortungsgefühl heraus oder weil es 

Ihnen Freude macht? Könnten Sie das näher erläutern? 
a) Hat sich dieses Empfinden im Laufe der Jahre verändert? 

 
4. Wollen Sie das Ausmass Ihrer aktiven Beschäftigung mit (Fachgebiet) in irgendeiner 

Weise ändern? 
 
5. Wie hat sich Ihre Weltanschauung und Selbsteinschätzung gewandelt? Was hätten 

Sie anders gesehen, wenn wir dieses Gespräch vor dreissig Jahren geführt hätten? 
 
6. Gab es einige persönlichen Ziele, die für Ihr Leben besonders wichtig waren? Wenn 

ja, könnten Sie einige der wichtigsten beschreiben? 
a) Was hat Ihr Interesse an diesem Ziel ausgelöst? 
b) Wie hat es sich im Laufe der Zeit entwickelt? (Wie stehen Sie heute dazu?) 
c) Wie wichtig war dieses Ziel für Ihre kreativen Leistungen?  


