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Die Entwicklung der eigenen Kreativität 
wird von der Mehrheit der Deutschen 
als erstrebenswert und wichtig an-
gesehen (Abb. 1). Dementsprechend 
groß ist die Auswahl an Büchern, Zeit-
schriften, Seminaren oder Coachings, 
die für jeden Bedarf an gewünschter 
Kreativitätssteigerung ein passendes 
Angebot off erieren. In der Wissenschaft 
herrscht zwar Uneinigkeit darüber, ob 
Kreativität also solche erlernbar ist, die 
vorhandene Forschung legt jedoch den 
Schluss nahe, dass Kreativität eine Kom-
petenz ist, die entwickelt und stimuliert 
werden kann (z. B. Preiser, 2006, S. 51 
ff .). Nachfolgend werden einige Fakto-
ren aufgeführt, denen in empirischen 
Studien eine Beförderung kreativer 
Leistungen zugeschrieben wurde.

farBen 

In der Farbpsychologie liegen Befunde 
dazu vor, dass bestimmte Farbtöne 
positiven Einfluss auf die Generie-
rung kreativer Ideen haben können. 
Lichtenfeld u.  a. (2012) untersuchten 
in 4 Experimenten die Kreativität von 
jeweils unterschiedlichen Testperso-
nen, die zuvor in 2 Gruppen aufgeteilt 
worden waren. Die eine Gruppe wurde 
kurz mit einem grünen Farbton kon-
frontiert, die andere mit einem roten, 
grauen oder blauen. Dann mussten alle 
TeilnehmerInnen so viele innovative 
Ideen wie möglich nennen, wozu denn 
so alles eine Blechdose zu verwenden 
wäre. Anschließend bewerteten 2 un-
abhängige Personen die Ideen auf ihr 
kreatives Potenzial. Die Auswertung 
ergab, dass in allen 4 Tests die mit Grün 
stimulierte Gruppe die kreativere war. 
Die AutorInnen erklären dies mit den 

Assoziationen, die die Farbe Grün bei 
Menschen auslöse: Sie stehe für Leben, 
Hoff nung und Natur. Die Off enheit 
der »grünen Wiese« erweitere den 
gedanklichen Horizont, was biologisch 
bedingt sein könnte (ebd., 2012, S. 793).
Mehta und Zhu (2009) kommen da-
gegen in einer Studie zu dem Ergebnis, 
dass ein blauer Bildschirmhintergrund 
zu kreativeren Leistungen führt. 

interKUltUrelle 
erfahrUngen

Der Kontakt mit unterschiedlichen Kul-
turen kann die persönliche Kreativität 
fördern. Maddux und Galinsky unter-
suchten den Zusammenhang zwischen 
längeren Auslands aufenthalten und die 
Förderung von Kreativität in mehreren 
Studien (zusammenfassend in Maddux 
& Galinsky, 2009). In einem Experiment   
sollten ProbandInnen das Kerzenpro-
blem von Karl Duncker lösen. Ihnen 
s t a n d e n 
dafür eine 
S c h a c h t e l 
Reißnägel , 
e in paar 
Streichhöl-
zer und eine 
Kerze zur 
Verfügung. 
Die Aufgabe 
lautete, die 
Kerze an der 
Wand zu 

befestigen. Die kreative Problemlösung 
war,  die Schachtel als Träger für die 
Kerze zu identifi zieren und an der Wand 
festzumachen. Das Problem wurde zu-
meist dann erfolgreich gelöst, wenn der/
die jeweilige TeilnehmerIn längere Zeit 
im Ausland gelebt hatte. Dabei sagte 
nur ein längerer Auslandsaufenthalt, 
nicht jedoch eine Urlaubsreise, etwas 
über das Kreativitätspotenzial aus. In 
einem weiteren Experiment konnte 
sogar gezeigt werden, dass mitunter nur 
die  reine Vorstellung eines Auslandsauf-
enthaltes (Priming) zu mehr Kreativität 
führen kann. Die Erklärung für den Zu-
sammenhang zwischen interkulturellen 
Erfahrungen und höherer Kreativität 
ist nach Ansicht der Autoren in der 
geleisteten Anpassung an das Land zu 
sehen, was zu innovativen Denk- und 
Handlungsweisen führt.

aBlenKUng Und tagtrÄUme

Wer öfters tagträumt, der erweist 
sich in Kreativitätstests als überdurch-
schnittlich originell, wie Baird u. a. (2012) 
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Abb. 1: Wie wichtig ist Ihnen die Entwicklung Ihrer eigenen Fantasie und 
Kreativität?
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herausfanden. In Experimenten 
konnten sie belegen, dass Situationen, 
welche ein mentales Wegdriften zulas-
sen, eine Stimulierung von Kreativität 
hervorrufen können. Dazu forderten 
sie zuerst die ProbandInnen in einem 
Test dazu auf, sich binnen 2 Minuten 
möglichst viele Einsatzmöglichkeiten 
für einen Ziegelstein einfallen zu lassen. 
Danach teilten sie sie in unterschied-
liche Gruppen: die einen durften 12 
Minuten lang gar nichts, die anderen 
sollten sofort eine neue Aufgabe lösen, 
die entweder sehr fordernd oder sehr 
simpel war und deshalb zum Tagträu-
men verleiten sollte. 
Die Gruppe, die man aufgrund der sehr 
einfachen Aufgabe zum Tagträumen 
»verführt« hatte, zeigte im zweiten 
Durchlauf des Kreativitätstests einen 
deutlichen Leistungsschub. Im Gegen-
satz zu den anderen Gruppen, deren 
Leistung stagnierte, fand diese weitaus 
innovativere Einsatzmöglichkeiten für 
Ziegelsteine als beim ersten Durchgang. 
Dass sich die stimulierende Wirkung 
nicht auch bei den Nichtstuern zeigte, 
erklären die Autoren damit, dass eine 
einfache Aufgabe sicherstelle, dass man 
einerseits aufmerksam bleibe, aber an-
dererseits auch die Gedanken zwanglos 
schweifen lassen könne. 

Unordnung im Büro

Vohs u. a. (2013) ließen TeilnehmerIn-
nen einen Fragebogen beantworten, 
wobei die eine Hälfte dies in einem auf-
geräumten Büro, die andere in einem 
chaotischen Arbeitsraum erledigen 
musste. Anschließend durften alle sich 
entweder einen Apfel oder ein Stück 
Schokolade auswählen und  wurden 
befragt, ob sie für eine wohltätige Sa-
che Geld spenden würden. Wer unter 
strukturierten äußeren Bedingungen  
geantwortet hatte, entschied sich häu-
figer für einen Apfel und auch dazu, 

etwas Geld zu spenden. Das entsprach 
den Erwartungen der AutorInnen: 
Ordentliche Menschen leben nicht 
nur gesünder, sondern sie sind auch 
großzügiger, weil sie ihre Sachen sicher 
haben und dadurch eher abgeben kön-
nen als jemand, der in seinem Chaos 
einen permanenten Mangel verspürt. 
In einem weiteren Experiment sollten 
48 ProbandInnen in aufgeräumten 
oder chaotischen Büros darüber nach-
denken, wozu man Tischtennisbälle so 
alles verwenden könnte. Hinsichtlich 
der Menge an Ideen entwickelten die 
beiden Gruppen keine großen Unter-
schiede, sehr wohl jedoch hinsichtlich 
der Originalität, denn diese war bei den 
TeilnehmerInnen aus dem Chaos-Büro 
ausgeprägter. Die AutorInnen erklären 
dies damit, dass eine unstrukturierte 
Umgebung Menschen zu kreativen 
Lösungswegen anregt. 

Körperliche Bewegung 
und Naturerfahrung

Oppezzo und Schwartz untersuchten 
in mehreren Experimenten, ob körper-
liche Bewegung dazu beitragen kann, 
Kreativität und Assoziationsgabe zu 
fördern. Die ForscherInnen legten 
Studierenden dabei 2 unterschiedliche 
Wortspiele vor. 
Beim ersten Test sollten sich diese für 
ein Objekt, das ihnen genannt wurde 
(z. B. tire), möglichst viele kreative  An-
wendungsmöglichkeiten ausdenken. Es 
folgte ein klassischer Assoziationstest: 
Die Studierenden sollten für Drei-Wort-
Gruppen (z. B. cottage – Swiss – cake) 
jeweils ein Wort finden, das bei allen 
ergänzt werden kann (z.  B. cheese). 
Sie  bearbeiteten in unterschiedlichen 
Durchläufen diese Aufgaben jeweils 
einmal im Sitzen, dann auf einem 
Laufband und anschließend auch beim 
Spaziergehen in freier Natur.
Beim zweiten Test, in dem weniger  
Kreativität als vielmehr Kombination 

und Konzentration wichtig waren, 
hatte körperliche Bewegung keine  po-
sitiven Effekte, denn hier schnitten die 
ProbandInnen schlechter ab. Anders 
jedoch die Ergebnisse beim ersten Test, 
der innovative und originelle Lösungen 
erforderte: Die TeilnehmerInnen zeig-
ten sich deutlich kreativer, während sie 
sich körperlich bewegten. Dabei erwies 
sich Bewegung im Freien als besonders 
kreativitätsfördernd.

Alkohol – in maßen

Eine deutlich ungesündere Art und 
Weise, der Inspiration auf die Sprünge zu 
helfen, untersuchten Jarosz u. a. (2012) in 
ihrer Studie. Die WissenschaftlerInnen 
testeten bei 40 männlichen Studieren-
den kreatives Denken und Problemlö-
sungen unter Alkoholeinfluss. Dabei 
schnitten die mit Wodka alkoholisier-
ten Probanden bei einem gemessenen 
Blutalkoholpegel von 0,75 Promille 
deutlich besser ab als die nüchterne 
Kontrollgruppe. Sie konnten fast 40 % 
mehr Aufgaben lösen und das knapp 
3 Sekunden schneller als die Abstinen-
ten. Die AutorInnen nehmen an, dass 
sich Menschen unter Alkoholeinfluss 
besser entspannen und ihrer Intuition 
folgen können. Das Gehirn reagiere 
schneller auf visuelle Reize, was sich 
wiederum positiv auf das kreative Den-
ken auswirke. Allerdings sei trotzdem 
von übermäßigem Alkoholkonsum zur 
Kreativitätsförderung abzuraten, denn 
dann arbeite das Gehirn zwar schneller, 
der Alkohol beeinflusse die Reaktions-
geschwindigkeit jedoch negativ. 
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