Tom for ideer?

-

— Slik trener du kreativitetsmusklene.

Er det lenge siden du turte 4 tenke nytt? Fel
du deg fantasilgs og tom for ideer? Da er det pa
tide a gi kreativitetsmuskelen en treningsgkt.

Her har du tipsene som gjgr deg mer kreativ.
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- A nei, jeg finnes jo ikke kreativ
jeg, hender det kanskje at du sier nir
noen er ute etter gode ideer pé jobb,
mange av oss beundrer de kreative pa
arbeidsplassen eller i vennegjengen,
og tenker samtidig at det der kun-
ne jeg umulig ha kommet pa. Men
hvorfor har s& mange denne darlige
selvtilliten nér det gjelder egen krea-
tivitet? Og er det mulig 4 g4 fra a fole
seg fantasilos til 4 bli en idéskaper?

Utrente kreativitetsmuskler

~ Vi har alle kreativitet i oss, og selv om
vi ikke foler oss s& kreative s& kan vi
finne frem til den iboende egenskapen
ved 4 ove, sier professor i kreativitet
Erik Lerdahl. Han omtaler kreativitet
som en muskel som hos mange er
veldig utrent.

- Man ma trene kreativitetsmus-
kelen regelmessig for at den skal bli
sterk, poengterer Lerdahl som har en
doktorgrad i kreativitet.

— Akkurat som med andre
muskler sd glemmer man fort at de

finnes hvis de ikke trenes ofte nok.
Er det lenge siden du tenkte kreativt
vil det foles uvant & bruke kreativi-
teten igjen, for noen kan det kjennes
nesten umulig fordi de ikke engang
vet at de er i besittelse av evnen til
d tenke kreative tanker, sier han. I folge
Lerdahl pavirker kreativitetsmuskelen,
og hvor godt denne er trent, var evne
til a tenke nytt, enten det gjelder mid-
dagsplaner, aktiviteter i helgene eller
prosjekter pa jobben.

Redselen stopper oss

Men hvis vi alle er fodt kreative, hvor
pd veien mister s& mange av oss evnen
til & bruke egen kreativitet?

Professoren tror dagens skolesystem
har mye av skylden, fordi det stort sett
fokuserer pa hva som er rett og galt,
og gir for lite rom for 4 tenke anner-
ledes og finne nye svar.

- Hyvis fasiten og bruksanvisnin-
gen styrer deg s& kommer det fa
nye losninger. @nsker man 4 frem-
me kreativ tenkning ma man se pa
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kreativitet som en viktig kompetanse
pa lik linje med sprak og matema-
tikk. Denne kompetansen ma trenes
jevnlig helt fra grunnskolen. Nar du
over flere ar ikke har fatt utlep for
dine kreative tanker og ideer, mister
du til slutt selvtilliten og lysten til

a veere kreativ. Da kan det blir
vanskelig a finne fram til din egen
kreativitet senere i livet. Demonene
i hodet sier at du ikke far det til,

og du stopper deg selv for du har
provd, sier Lerdahl. Han tror at
mange av oss begrenses av frykten
for 4 mislykkes, komme med dumme
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For d finne gode
kilder til inspirasjon
anbefales det at
man lager seg en
liste over alt som gir
energi og glede, og
oppsgker de tingene
sd ofte som mulig.

\.u"

@nsker man d fremme kreativ tenkning ma man
se pa kreativitet som en viktig kompetanse pa lik
linje med sprik og matematikk. Denne kompe-
tansen ma trenes jevnlig helt fra grunnskolen.

lesninger og & bli sosialt latterlig-
gjort, en redsel som ikke er forenlig
med kreativ tenkning.

— Det er veldig vanskelig a vaere
kreativ og kritisk samtidig, de kreative
tankene mad i perioder fa fritt spillerom.
Sé kan kritikken komme senere. For
4 tenke kreativt md man torre a tenke
uten sikkerhetsnett. Hele poenget er
at du ikke vet hva du kommer frem til.
Det er uvant og skummelt de forste
gangene, men sa blir du tryggere
og finner gleden ved & komme pa nye
lpsninger. Hvis du aldri har jobbet
kreativt for sa vil dette foles kunstig
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For d tenke kreativt
ma man torre d tenke
uten sikkerhetsnett.
Hele poenget er at du
ikke vet hva du kom-
mer frem til.

i starten, din indre kritiker er ofte for
tydelig kveler nye ideer i fodselen.

Alle andre er mer kreative enn
meg

Selv pa Westerdals, som er regnet

som en av Norges mest kreative skoler,
er det ikke mange som rekker handen

i veeret nar leereren spor om hvem som
foler seg kreative, enda de er tatt inn pa
skolen nettopp pa bakgrunn av blant
annet kreative ferdigheter.

- Alle tror at alle andre er mer
kreative enn seg selv, sier Senior-
radgiver i pedagogikk og prosess,
Chamilla Natasha Skjelstad. Hun
underviser i kreative fag pa Wester-
dals og holder kurs i kreativitet
og idéutvikling for neringslivet.
Hun tror at dette skyldes at kreati-
vitet er et omrade veldig mange har
darlig selvtillit pa. Skjelstad er over-
bevist om at vi alle har kreativitet
i oss, men at vi ma leere oss 4 finne
tilbake til de kreative tankene gjen-
nom & gve jevnlig, og ha mot til & bli
mer lekne og nysgjerrige.

- Jeg har sett at det fungerer, man
kan gé fra 4 ikke ha kreativ selvtillit
til & veere med pa brainstorming i fri
flyt, enkelte far seg en aha-opplevelser
underveis i prosessen nér de kjenner

- at de ogsa kan bidra med kreative
. tanker, sier hun.

Men hvordan gir man s frem

for & bli mer kreativ, hvis selvtilliten er
- pé binn og kreativitetsmuskelen er helt
. utrent?

Brytutav fastgrodde rutiner
 Ifolge Chamilla Natacha Skjelstad skjer
mye bare ved at man setter seg som

- mdl 4 bli mer kreativ, og ikke minst
setter av tid til det.

— Sett av en fast tid i kalenderen,
rydd plass i timeplanen og trekk deg
unna det daglige, rader hun. Ifolge hen-
ne er noe av det vanskeligste i en kreativ
prosess & gd bort fra gamle tankemon-
stre og vaner, hjernen gar automatisk
tilbake til det den er vant til, men klarer
man 4 nullstille er det lagt til rette for
mange nye ideer. Derfor anbefaler hun
0ss  bryte ut av fastgrodde rutiner
0g oppseke andre og nye arenaer.

- I hverdagen trenger det ikke 4 vzere

 de store tingene, lag noe nytt til middag

en dag, kle deg i farger du vanligvis al-

. dri bruker, snakk med mennesker som

du vanligvis ikke snakker med, meld
deg pa en aktivitet du aldri har testet
for, eller ga en ny omvei pd vei hjem fra
jobb. Aktivt oppsek ting du vanligvis
ikke gjor.

Erik Lerdah

Erik Lerdah er professor i
kreativitet og har en doktorgrad i
kreativitet. s
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Professor Erik Lerdahls tips

til en mer kreativ hverdag:

1. Veer nysgjerrig

Stopp opp ved aktiviteter i hver-
dagen og still spersmal: finnes det
andre mater a gjore dette pa? Kan
det finnes en lgsninger som er bed-
re? De beste ideene oppstar vanligvis
ved & ved 4 stille sporsmél ved de
mest opplagte ting som ingen andre
har tenkt pa.

2. Bryt gamle rutiner

Hjernen faller fort inn i gamle tanke-
menstre og rutiner, jobb for & bryte
dem opp og épne opp for a ga nye
veier. Bryt en rutine hver dag sé vil
du se at det blir enklere etter hvert.

3. Gjem din indre kritiker

Det er vanskelig 4 vere kreativ og
kritisk samtidig. Vi har en lei ten-
dens til & evaluere ideene vi kommer
pé underveis og dermed hindrer vi
en god flyt av ideer. Kritikken kan
kvele nye impulser nar den kommer
pé feil tidspunkt. Derfor finnes det
ulike metoder som tar vekk Kkritik-
ken. Du kan for eksempel ove deg
pa & skrive ned ideer fort nar du er
idefasen slik at du ikke rekker & veere
kritisk til ideen.

4. Lag inspirasjons- og idébok
Ha alltid med deg en liten bok der
du skriver opp ideer du kommer

4 ovelser som trener kreativiteten

Felles for alle gvelsene er at du aldri
skal tenke kritisk og la deg stoppe av
din indre sensur. @velsene kan gjerne
gjores sammen med andre.

1. Velg deg tre tilfeldige ord,
eller be en kollega eller venn
. komme pé ordene, og lag en
fortelling som inneholder alle
de tre ordene.

Kilde: Professor Erik Lerdahl, Slagkraft, handbok i idéutvikling
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pa, du kan ogsa tegne skisser eller
lime inn utklipp til inspirasjon. Det
finnes ogséd egnede apper til dette
formalet.

5. Ga en inspirasjonstur

Et skifte av omgivelser er ofte
inspirerende. G4 ut i naturen eller i
nabolaget og plukk med deg ting til
inspirasjon pa veien. Bruk disse som
utgangspunkt for en idéprosess.

6. Skriv og tegn

Lag et tankekart over en problem-
stilling og skriv og tegn opp assosia-
sjoner og relevant informasjon. Fa
alt du har i hodet ned pa papiret.
Bade nyttig og unyttig informasjon.
Det vil ofte gi grobunn for nye
ideer.

7. Ta en pause

Man kan ikke vere pa topp hele ti-
den. Spesielt nar du foler at du sitter
fast, er det viktig 4 koble av med noe
helt annet. Nar vi kobler av slipper
vi underbevisstheten til, som en stor
og usynlig ressurs, og plutselig er
lpsningen der.

8. @velse gjor mester

Evnen til 4 tenke kreativt ma trenes
pa for & holdes ved like. Gjerne litt
hver dag eller hver uke.

Bruk plastelina og modeller sa
mange dyr du klarer i lgpet av to
minutter, etterpd kan du fa kolle-
gaene eller familien din til a gjette
hvilke dyr du har laget.

Tegn en krusedull pa et ark
og bruk den til & lage en tegning
som gir mening.

4. Skriv ned sa mange som

mulig mater & bruke en plastpose
pa (bytt ord og prov igjen).

Finn deg en sparringspartner

For & finne gode kilder til inspirasjon -
anbefaler Chamilla Natacha Skjelstad
at man lager seg en liste over alt som
gir energi og glede, og oppsoker de
tingene sa ofte som mulig.

- A tenke kreativt ssmmen med
noen kan ogsa vaere en stor inspira-
sjonskilde. Finn deg en kreativ makker,
en venn eller en kollega, avtal faste mo-
tetider hvor dere bare drodler og har
idémyldring, fortsetter hun. Samtidig
rdder hun oss til 4 velge partner med
ombhu ettersom kreativitetens forste
fase kan veere veldig sarbar.

— Velg en du har tillit til og som ikke ser
pa alt med et kritisk blikk, anbefaler hun.

Mot til a tenke nytt

.1 folge Skjelstad bor enhver kreativ
prosess starte med en apen fase, uten
sensur. Alle ideer mé veere velkomne
og din indre kritiker mé holdes unna.

— Man m4 ha mot til 4 torre & tenke
nytt, ikke veere kritisk til nye tanker
og ideer. Torre & veere leken i jakten pa
ideene, og man ma drives av en nys-
gjerrighet: hvordan blir det hvis man
gjor sdnn, eller hva skjer hvis jeg gjor
slik. Og til slutt ma man ha disiplin for
4 fa ideen ut i livet. Man ma klare
a stoppe idéprosessen i tide, en gang
ma4 man si at na er det bra nok, na gar
vi for det, sier Skjelstad.

- Og s& md man ove da, glem at
ideer skal falle ned i hodet ditt. Hvis
du skal skrive bok sa skriv en time
hver dag, uansett om det kommer med
i boken eller ikke, du ma holde den
kreative tanken i gang og gi den litt
neering hver dag. =&

Tips til boker om kreativitet:

Slagkraft. Av Erik Lerdahl.
Kreativitet & Idéutvikling. Av
Ingrid @degaard.

Finn din kreativitet. Av Anne

Kristiansen Rgnning.

Kreativ ABC. Av Stig Hjerkin.

Big Magic: Creative Living Beyond
Fear. Av Elizabeth Gilbert.

The Artist s Way. Av Julia Cameron.




