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Übung 09
»Gedanken-Expeditionen«:  

Eine Reise ins Unbekannte deines 
Geistes  
Einleitung:

Unsere Gedankenwelt ist wie ein riesiges  
Universum – voller unentdeckter Räume, 
unerforschter Ideen und versteckter Erinne- 
rungen. Doch wie oft nehmen wir uns bewusst 
die Zeit, dieses Universum zu erkunden? 
Laut einer Studie der Harvard University 
verbringen wir fast 47 % unserer wachen 
Zeit mit Tagträumen oder Gedanken, die 
von einer Sache zum nächsten springen. 
Das zeigt, dass unser Geist ständig auf  
Expedition ist – oft unbewusst. Die Kunst liegt 
darin, dieses natürliche »Abschweifen« zu 
nutzen und gezielt in unser Unterbewusstsein 
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einzutauchen. »Gedanken-Expedition«, also 
das bewusste Erkunden alltäglicher Dinge 
aus neuen Blickwinkeln, helfen dir, neue Pers-
pektiven zu entdecken, innere Bilder zu er-
kunden und deine Vorstellungskraft zu akti-
vieren. Es ist eine kreative Technik, die dich 
aus deinem Alltagsdenken herausholt und 
dir erlaubt, Ideen auf eine tiefere, intuitivere 
Weise zu erforschen. 
Dr. Scott Barry Kaufman (2013) beschreibt in 
seiner Forschung zur kreativen Kognition, 
dass assoziatives Denken – das Verbinden 
scheinbar unzusammenhängender Ideen – 
ein Schlüssel zur Inspiration ist. 
Was passiert, wenn du dir vorstellst, in einen 
Gegenstand hineinzureisen? Die Gedanken-
Expedition lässt dich die Welt auf mikrosko-
pischer Ebene entdecken. Ein Apfel wird zur 
riesigen, geheimnisvollen Landschaft. Eine 
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Blume wird zu einem Universum aus Farben 
und Formen. Diese Übung regt deine Fantasie  
an und zeigt dir, dass selbst die kleinsten 
Dinge unendliche kreative Möglichkeiten 
bieten.
Du kennst bestimmt den Film »Die Reise ins 
Ich«, wo eine Miniatur-Kapsel durch den 
menschlichen Körper reist. Diese Übung 
funktioniert ähnlich – nur, dass du deiner 
Fantasie völlig freien Lauf lässt. Es ist eine 
Reise, die dich dazu bringt, genauer hinzu-
sehen und neue Details zu entdecken.
In meinen Seminaren und Vorlesungen an 
der Hochschule war diese Übung ein essen-
tieller Bestandteil der weiteren Ausbildung der 
Studierenden. Nach meiner Erfahrung ist 
das ›in-Frage-stellen-der-bekannten Muster‹  
einer der allerwichtigsten Skills für Designer, 
Künstler, Werbeleuten und Ökomomen.
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Wenn du z. B. einen gewöhnlichen Stuhl be-
trachtest, frage dich: »Wie könnte er in einer  
anderen Kultur oder Epoche aussehen?« 
oder »Welche Funktion könnte er erfüllen, 
die nichts mit Sitzen zu tun hat?«  
Diese Fragen fordern dein Gehirn heraus,  
tief in die Bedeutung und Geschichte des 
Objekts einzutauchen.
Die Welt um uns herum bietet unendliche 
Möglichkeiten für kreative Entdeckungen.  
Indem wir gedankliche Expeditionen unter-
nehmen, können wir tief in die Struktur und 
Bedeutung von Gegenständen eintauchen. 
Studien zeigen, dass das Visualisieren von 
Details unsere Kreativität und Problemlö-
sungsfähigkeiten erhöht.
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Warum solltest du das ausprobieren?
Die meisten Menschen leben in einem stän-
digen Strom aus äußeren Reizen: Nachrich-
ten, To-do-Listen, soziale Medien. Dabei 
liegt das größte kreative Potenzial oft im In-
neren, verborgen unter der Oberfläche des 
Bewusstseins.
Die »Gedanken-Expedition« ist eine mentale  
Reise, die dich zu neuen Ideen, Erinnerungen 
und unentdeckten kreativen Wegen führt. Es 
geht darum, bewusst in die eigene Gedan-
kenwelt einzutauchen und zu erforschen, 
welche Bilder, Geschichten oder Konzepte 
dort auf dich warten. Viele Künstler, Desig-
ner und Schriftsteller nutzen solche Tech-
niken, um sich mit ihrem inneren kreativen 
Fluss zu verbinden. Salvador Dalí zum Bei-
spiel setzte auf hypnagogische Zustände – 
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die Phase zwischen Wachsein und Schlaf –, 
um surreale Ideen zu entdecken.
Mit dieser Methode lernst du, deine Ge-
danken bewusster wahrzunehmen, kreati-
ve Muster zu erkennen und deine Vorstel-
lungskraft zu aktivieren. Dabei brauchst du 
nichts weiter als einen ruhigen Moment, dei-
ne Aufmerksamkeit und die Bereitschaft, 
dich auf das Unbekannte einzulassen. »Ge-
danken-Expeditionen« trainieren deine Fä-
higkeit, Dinge auf einer tieferen Ebene wahr-
zunehmen. Sie bringen dich dazu, mit deiner 
Vorstellungskraft Welten zu erschaffen, die 
in keinem Science-Fiction-Roman fehlen 
würden.

Ziel und Zweck
Ziel dieser Übung ist es, deine Vorstellungs- 
kraft zu schärfen und die Komplexität von 
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Alltagsgegenständen zu erkunden. Durch 
das gedankliche Reisen in die Innereien eines 
Objekts kannst du neue Perspektiven und 
Ideen entwickeln. Du wirst lernen, wie du 
Gedanken ohne Bewertung fließen lassen 
kannst und dadurch zu neuen Ideen kommst. 
Indem du dich bewusst in Tagträumen be-
gibst, schulst du deine Fähigkeit zur freien 
Assoziation und entdeckst verborgene  
Potenziale deines Geistes. 
»Gedanken-Expeditionen« sind eine einfache,  
aber effektive Übung, um mentale Barrieren 
zu durchbrechen und neue Denkansätze zu 
entwickeln. Sie zeigen uns, dass die Welt  
voller versteckter Möglichkeiten ist – es 
braucht nur die Bereitschaft, sie zu entde-
cken. Wie Kaufman sagt: »Kreativität beginnt 
mit dem Mut, die Perspektive zu wechseln.«
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Hier die Anleitung, die du so machen
kannst, aber nicht musst.

Kreativität beginnt im Kopf – doch wie oft 
nehmen wir uns wirklich die Zeit, tief in unsere 
Gedankenwelt einzutauchen? 
»Gedanken-Expeditione«n sind eine einfa-
che, aber wirkungsvolle Technik, um deine 
Kreativität bewusst zu erforschen. Sie helfen 
dir, neue Ideen zu entdecken, intuitive Einfälle 
zu fördern und kreative Blockaden zu lösen. 
Je öfter du diese Methode anwendest, des-
to besser wirst du darin, deine innere Vorstel-
lungskraft zu nutzen und gezielt für kreative 
Projekte einzusetzen. Diese Gedanken-Ex-
pedition wird dir helfen, neue Ideen zu fin-
den, dein kreatives Denken zu erweitern 
und überraschende Einsichten über dich 
selbst zu gewinnen. Also schnapp dir ein 
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Notizbuch, schließe die Augen – und begin-
ne deine Reise ins Unbekannte! Lass dich 
auf die »Reise« ein – wer weiß, welche Ideen 
du dort findest! 

Also los gehts:

Übung ❶
1. �Ruhigen Ort finden – Schaffe den Raum 

für deine Kreativität  
Warum Ruhe für Kreativität entschei-
dend ist
Kreativität braucht Raum – nicht nur men-
tal, sondern auch physisch. Unsere Ge-
danken sind täglich von äußeren Reizen 
überflutet: Social Media, Nachrichten, Ar-
beit, Termine, Gespräche. Unser Gehirn 
ist fast nie in einem Zustand reiner Ge-
dankenfreiheit. Dieses Dauerrauschen 
macht es fast unmöglich, kreativ zu denken. 
Doch Studien der kognitiven Neurowissen- 
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schaft zeigen, dass kreative Prozesse  
besonders dann aktiviert werden, wenn 
unser Gehirn in den Modus der inneren 
Reflexion wechselt. Dazu braucht es Stille. 
Dein Gehirn ist wie ein offenes Fenster. 
Wenn zu viele Geräusche, Gedanken oder 
Ablenkungen hindurchströmen, kann es 
keine neuen kreativen Impulse empfangen.  
Die meisten Menschen haben es verlernt, 
in absoluter Stille nachzudenken. Das Pro-
blem? Unsere Kreativität wird durch äuße-
re Reize ständig gestört. Studien zeigen, 
dass Menschen in einer stillen Umgebung 
40% bessere Ideen verknüpfen können 
als in einer lauten. Heute lernst du, wie du 
einen mentalen Raum erschaffst, in dem 
dein kreatives Denken ungehindert fließen 
kann.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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→ �Was du jetzt tun kannst: 8 Schritte

So bereitest du deine Gedanken- 
Expedition vor

① �Wähle einen ruhigen Ort ohne 
Ablenkungen

→ �Suche einen Ort, an dem du garantiert 
nicht gestört wirst – dein Zimmer, ein  
sonniger Balkon, ein ruhiger Park oder ein 
Café mit entspannter Atmosphäre.

→ �Nutze diesen Ort nur für kreatives Den-
ken – das signalisiert deinem Gehirn: 
»Hier passiert etwas Besonderes!« 

→ �Wichtig ist, dass du dich sicher und wohl 
fühlst.

① �Schalte wirklich ganz bewusst alle  
möglichen Störfaktoren aus

→ �Kein Handy, keine Musik, keine Hinter-
grundgespräche. Dein Geist braucht Stille, 
um sich entfalten zu können.
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① �Richte deine Umgebung angenehm ein
→ �Verwende vielleich eine Duftkerze, einen 

besonderen Stift oder ein Ritual bereit, 
das dich in den richtigen» Kopfmodus« 
versetzt.

→ �Warum? Durch ein festes Ritual lernt dein 
Gehirn, dass dieser Ort/Zeit mit kreativer  
Freiheit verbunden ist. 

→ �Ein gemütlicher Stuhl, ein Notizbuch, ein 
sanftes Licht – all das kann helfen, deinen 
kreativen Fokus zu stärken.

① � Achte auf deine Körperhaltung/Kleidung
→ �Trage bequeme Kleidung
→ �Setze dich bequem hin oder lege dich hin.
→ �Deine Haltung sollte offen sein, damit dei-

ne Gedanken frei fließen können.
⑤ �Achte auf deine Atmung, atme tief durch
→ �Atme tief durch die Nase ein und langsam 

durch den Mund aus. 
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→ �Tiefe Atemzüge helfen dir, dein Nerven-
system zu entspannen und dein Gehirn 
auf einen kreativen Modus umzustellen.

⑥ �Zeitrahmen festlegen:
→ �Plane bewusst 20-30 Minuten nur für 

dich ein. Signalisiere dir selbst, dass dies 
ein wichtiger Moment für dein inneres 
Wachstum ist.

⑦ �Setze eine klare Absicht für deine 
Gedanken-Expedition. (Optional)

→ �Was wolltest du herausfinden? Eine Idee? 
Eine Lösung für ein Problem?

⑧ �Erlaube dir, eine Pause vom »Müssen« zu 
machen.

→ �Kreativität ist ein Prozess. Heute gibt es 
keine Erwartungen – nur eine Reise in 
dein Denken.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum ein ruhiger Geist kreativer ist

Ein ruhiger Ort ist die Grundlage für jede 
»Gedanken-Expedition«. Er erlaubt dir, dich 
von äußeren Ablenkungen zu lösen und ganz 
bei dir anzukommen. In einer hektischen 
Welt, die oft von Multitasking und Reizüber-
flutung geprägt ist, kann ein ruhiger Ort dir  
helfen, mental zu entschleunigen.  
Dies schafft die Voraussetzung für einen 
klaren und fokussierten Geist. Besonders 
Menschen, die Schwierigkeiten haben, in-
nere Ruhe zu finden, profitieren von diesem 
Schritt. Ein ruhiger Ort gibt dir Sicherheit und 
Geborgenheit, wodurch du bereit bist, dich 
deinen Gedanken zu öffnen. Indem du regel-
mäßig einen solchen Raum für dich schaffst, 
stärkst du deine Fähigkeit, bewusste Pausen 
in deinen Alltag zu integrieren – ein wertvoller 
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Beitrag zur Stressbewältigung und zum 
emotionalen Wohlbefinden.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Kreativität braucht Raum – und du hast 
ihn dir heute geschaffen 
Die Wahl eines ruhigen Ortes ist mehr als 
nur eine praktische Vorbereitung – sie ist 
ein Akt der Selbstfürsorge. Du gibst dir 
selbst die Erlaubnis, einen Moment lang 
nichts anderes zu tun, als deinen Gedanken 
zuzuhören. Mit der Zeit wirst du feststellen, 
dass dieser Rückzugsort dir nicht nur in 
kreativen Prozessen hilft, sondern auch  
eine Ressource für mentale Klarheit und 
emotionale Stabilität ist. Dies ist der erste 
Schritt, um dich auf eine tiefe innere Reise 
vorzubereiten.
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Y  ∑ + ∑  Z 

Übung ❷
2. �Augen schließen & Fokus setzen Deinen 

Geist auf eine Entdeckungsreise ein-
stimmen   
Warum ein klarer Fokus dein kreatives 
Denken aktiviert 
Unser Gehirn verarbeitet 80 % der In-
formationen durch unsere Augen. Doch 
wenn wir die Augen schließen, beginnt un-
ser Unterbewusstsein, stärkere Bilder zu 
erzeugen. Die Technik des »Mentalkinos« 
hilft dabei, gezielt Gedanken auf eine neue 
kreative Reise zu schicken. Wenn du die 
Augen schließt, beginnt dein Gehirn, inten-
siver nach innen zu arbeiten . Wir sind vi-
suell geprägte Wesen – die meisten Ab-
lenkungen kommen durch das, was wir 
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sehen. Indem du bewusst die Augen 
schließt, stärkst du deine innere Vorstel-
lungskraft. Dein Unterbewusstsein liebt es, 
sich durch Bilder auszudrücken. Wenn du 
lernst, diesen inneren Raum bewusst zu 
betreten, kannst du gezielt auf neue krea-
tive Impulse zugreifen.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

→ �Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

Die Brücke zwischen Bewusstsein und 
Kreativität

① �Schließe die Augen und entspanne dich.
→ �Schließe sanft die Augen und nimm einen 

tiefen Atemzug. Spüre, wie die Luft in dei-
ne Lungen strömt und sich dein Körper 
entspannt.

→ �Lege deine Hände locker auf dein Knie 
oder deinen Bauch, lasse deine Schultern 
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los und spüre, wie sich dein Körper beim 
Ein- und Ausatmen entspannt..

② �Setze eine klare Frage oder ein Bild als 
Fokuspunkt.

→ �Entscheide dich für ein Wort, eine Frage 
oder ein Bild, das dich neugierig macht. 
Beispiele: »Was brauche ich gerade?«, 
»Welche Erinnerung möchte ich heute er-
forschen?« oder »Wie fühlt sich Frieden 
an?«

→ �Stelle dir nun eine Frage oder wähle ein 
Wort als Fokuspunkt. Das kann eine kre-
ative Herausforderung sein (»Welche Far-
ben hat Glück?«) oder eine offene Frage 
»Was ist mein nächster kreativer 
Schritt?«.  
Alternativ kannst du dich auf ein Bild oder 
eine Szene konzentrieren, die dich faszi- 
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niert. Atme ruhig weiter und lasse dein 
Unterbewusstsein die Kontrolle über- 
nehmen.

③ �Halte deinen Fokus für ein paar Minuten.
→ �Lass dein Unterbewusstsein darauf ant-

worten. Halte den Gedanken, ohne ihn zu 
analysieren.

→ �Sage das gewählte Thema in Gedanken 
langsam und ruhig zu dir selbst. Wieder-
hole es ein paar Mal, um es in deinem Be-
wusstsein zu verankern.

④ �Beobachte, welche Gefühle, welche Far-
ben, Formen oder Symbole auftauchen.

→ �Spüre, welche Gefühle oder körperlichen 
Reaktionen dein Fokus auslöst. Vielleicht 
ein Kribbeln, eine Wärme oder ein leichtes 
Ziehen. Alles ist willkommen.

→ �Dein Gehirn arbeitet mit Metaphern. Was 
taucht als erstes auf?
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⑤ �Erlaube dir, Gedanken zu erforschen, 
ohne sie zu bewerten.

→ �Hier gibt es kein »richtig« oder »falsch«.  
Alles ist erlaubt.

→ �Gedanken ziehen lassen: Sollten dich an-
dere Gedanken ablenken, erkenne sie 
an, ohne sie zu bewerten. Stelle dir vor, 
sie ziehen wie Wolken am Himmel vorü-
ber, und kehre sanft zu deinem Thema 
zurück.

⑥ �Halte diesen Zustand für 5-10 Minuten 
aufrecht.

→ �Je länger du im »freien Denken« bleibst, 
desto tiefer wirst du eintauchen.

→ �Stelle dir vor, dein gewähltes Thema ist ei-
ne Tür. Mit jedem Atemzug öffnest du sie 
ein Stück weiter und bereitest dich darauf 
vor, hindurchzutreten.
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Alternativ kannst du auch folgende 
Schritte machen:

1. �Schließe die Augen und stelle dir eine  
völlig weiße Fläche vor. 

☼ �Nach 30 Sekunden taucht ein erster  
Gedanke oder ein Bild auf – beobachte es 
ohne Bewertung. 

☼ �Wechsle zu einer schwarzen Fläche und 
wiederhole das Experiment.

🍅 �Warum? → Kontraste aktivieren dein Ge-
hirn stärker und setzen gezielte Impulse 
für neue Denkverbindungen.

2. Die »Reverse-Frage-Technik«
☼ �Stelle dir nicht die direkte Frage (»Was soll 

ich jetzt tun?«), sondern umgekehrt: 
☼ �»Was würde mein Problem mir sagen, 

wenn es sprechen könnte?«
☼ �Welche Farbe oder Form hätte meine 

Lösung?
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🍅 �Warum? → Dein Gehirn liebt es, auf 
Fragen zu reagieren – besonders auf 
ungewöhnliche.

3. Die »Zeitraum-Simulation«
☼ �Schließe die Augen und stelle dir vor, du 

bist 10 Jahre in der Zukunft.
☼ �Was hat sich verändert? Welche kreativen 

Fähigkeiten hast du entwickelt?
☼ �Notiere die ersten 5 Bilder oder Gedan-

ken, die dir kommen.
🍅 �Warum? → Zukunftsprojektionen lösen 

mentale Barrieren auf und eröffnen völlig 
neue Denkwege.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum ein ruhiger Geist kreativer ist

In unserer visuellen Welt werden wir oft von 
äußeren Reizen überflutet, und der Blick 
nach innen fällt uns schwer. Indem du die 
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Augen schließt, schaffst du eine Brücke zu 
deiner inneren Welt, und der gewählte Fokus 
– ein Bild, ein Wort oder eine Frage – gibt 
deinem Geist eine klare Richtung. Dies ist 
besonders wertvoll für Menschen, die sich 
oft von störenden Gedanken ablenken  
lassen oder Schwierigkeiten haben, in eine 
kreativen Flow zu kommen. Durch die be-
wusste Atemtechnik und die Wahl eines 
Fokus stärkst du deine Achtsamkeit und 
schulst gleichzeitig deine Fähigkeit, Gedanken 
zu lenken, anstatt von ihnen überwältigt zu 
werden. Diese Übung stärkt nicht nur deine 
Achtsamkeit, sondern lehrt dich auch, ge-
zielt Assoziationen zu fördern. Besonders für 
Menschen, die oft an ihrer Kreativität zwei-
feln, zeigt diese Methode, dass Inspiration 
und Lösungen oft in ihnen selbst verborgen 
sind.
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☼ ☼ ↓ ☼ ☼

✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Klarheit ist der Schlüssel zur Kreativität
Das Schließen der Augen und Fokussieren 
auf einen bestimmten Gedanken ist wie 
das Einstimmen eines Instruments, bevor 
du ein Lied spielst. Es schafft die Basis für 
eine produktive, kreative Arbeit und hilft dir, 
innerlich Ruhe und Klarheit zu finden. Es ist 
der Einstiegspunkt für eine Reise, die dich 
zu überraschenden Einsichten führen wird. 
Diese Technik wird mit der Zeit zu einem 
Werkzeug, das du in verschiedensten Situ-
ationen einsetzen kannst – sei es zur Pro-
blemlösung, bei kreativen Projekten oder 
einfach, um deine Gedanken zu ordnen.

Y  ∑ + ∑  Z 
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Übung ❸
3. �Expedition beginnen – Die Reise in dein 

Unterbewusstsein  
Warum dein Gehirn neue Reize braucht, 
um kreativ zu sein 
Dein Gehirn liebt Routinen. Doch Kreativität 
entsteht dann, wenn du alte Denkmuster 
verlässt und neue Wege gehst. Studien 
zeigen, dass wir 95 % unserer Gedanken 
täglich wiederholen . Um wirklich kreative 
Einfälle zu haben, musst du dein Gehirn 
»umprogrammieren«. Unser Verstand ist 
wie ein Ozean. Die Oberfläche sind be-
wusste Gedanken , darunter liegt doch ei-
ne tiefe, unerschlossene Kreativ-Welt. 
Diese Übung hilft dir, tiefer in dein kreati-
ves Denken einzutauchen – dort, wo ech-
te Innovation entsteht. Heute beginnt du 
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eine Gedanken-Expedition , die dich auf 
völlig neue Ideen bringt.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

→ �Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
So startest du deine mentale Reise

① �Lass deine Gedanken frei fließen – Ein 
inneres Bild entstehen lassen

→ �Stelle dir vor, dein Geist ist ein unent-
decktes Land. Was siehst, fühlst oder 
hörst du? Erlaube dir, die Landschaft in 
deinem Inneren zu erkunden.

→ �Sei offen für alles, was auftaucht – ohne 
es zu bewerten.

② �Folge den inneren Bildern, die entstehen, 
ohne zu bewerten

→ �Dein Unterbewusstsein zeigt dir oft  
Dinge, die keinen sofortigen Sinn ergeben.

→ �Dein Unterbewusstsein arbeitet mit  
Symbolen. Welche Bilder siehst du?
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→ �Spüre, welche Emotionen die Bilder oder 
Gedanken auslösen. Sind sie angenehm, 
überraschend oder herausfordernd? 
 Alles darf da sein.

③ �Erforsche ein Detail genauer – Bilder 
oder Farben intensivieren

→ �Wenn ein Bild oder eine Farbe auftaucht, 
stelle dir vor, du zoomst hinein. 

→ �Erkunde Details: Wie fühlt es sich an? Gibt 
es Geräusche oder Gerüche?

→ �Vergrößern Sie Ihre Vorstellung auf eine 
Szene oder ein Objekt.
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④ �Erfinde eine Geschichte zu dem Bild,  
das erscheint 

→ �Lasse deinen Geist frei assoziieren. Viel-
leicht führt ein Bild zu einer Erinnerung, 
die wiederum zu einer Frage oder einem 
neuen Gefühl führt. Folge diesem Fluss.

→ �Wer oder was war das? Gibt es eine 
Handlung?

⑤ �Wechsle bewusst die Perspektive –  
Gedankenketten zulassen

→ �Was wäre, wenn du aus den Augen einer 
anderen Person oder eines Objekts sehen 
würdest?

→ �Stelle dir die Szene, das Bild, den Gedan-
ken aus verschiedenen ›Blickwinkeln‹ 
oder Perspektiven vor.

⑥ �Lasse deine Gedanken freien Lauf – und 
genieße es. Erlaube dir, neugierig zu sein

→ �Kreativität ist ein Spiel. Heute kannst du 
darin eintauchen.
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→ �Kreativität beginnt da, wo du unbekanntes 
Terrain betrittst.

→ �Bleibe für 10-15 Minuten in dieser offenen, 
beobachtenden Haltung. Es gibt kein  
»richtig« oder »falsch« – nur das, was sich 
zeigt.

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Alternativ kannst du auch folgende 
Schritte machen:

1. »Der Gedanken-Tauchgang«
☼ �Schließe die Augen und stelle dir eine 

Treppe nach unten vor . 
☼ �Mit jedem Schritt wird dein Denken ruhiger 

– tiefer.
☼ �Welche ersten Bilder oder Ideen tauchen 

auf?
🍅 �Warum? → Das Gehirn arbeitet in Symbolen. 

Durch dieses mentale Eintauchen aktivierst 
du tiefere Ebenen deiner Kreativität.
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2. »Verwandle ein Geräusch in einem Bild«
☼ �Nimm ein zufälliges Geräusch (z. B. das 

Brummen deines Kühlschranks). 
☼ �Schließe die Augen und frage dich: »Wie 

würde dieses Geräusch als Landschaft 
aussehen?«

☼ �Zeichne oder beschreibe das Bild.
🍅 �Warum? → Dies verbindet auditive und 

visuelle Kreativität und eröffnet neue 
Assoziationsfelder.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum freies Denken dein kreatives 

Potenzial entfesselt
Der freie Gedankengang ist das Herzstück 
jeder Gedanken-Expedition. In dieser Phase 
erlaubst du deinem Geist, sich ohne Be-
schränkungen zu entfalten. Dies stärkt nicht 
nur deine Fähigkeit, assoziativ zu denken, 
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sondern öffnet dir auch den Zugang zu tief 
verborgenen Erinnerungen, Gefühlen oder 
Ideen. Diese Form des Denkens ist beson-
ders wertvoll, wenn du neue kreative Ansätze 
oder Lösungen suchst, da sie dich von fest-
gefahrenen Denkmustern befreit.  
Für Menschen, die häufig Selbstzweifel  
haben, bietet diese Übung eine befreiende 
Erfahrung: Sie zeigt dir, wie viele Ideen und 
Perspektiven bereits in dir schlummern.  
Indem du deinem Geist die Freiheit gibst, 
lernst du, dich von Perfektionsdruck zu lösen
und stattdessen den Moment zu genießen.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Kreativität braucht Raum – und du hast 
ihn dir heute geschaffen 
Die »Gedanken-Expedition« ist eine Einla-
dung, deinem Geist zu vertrauen. Sie führt 
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dich zu unerwarteten Orten und lehrt dich, 
dass Kreativität oft aus scheinbar chaoti-
schen und unstrukturierten Prozessen ent-
steht. Mit jeder Übung wirst du sicherer da-
rin, diese innere Freiheit zu genießen und 
die daraus entstehenden Ideen wertzu-
schätzen. Es ist eine Praxis, die dir zeigt, 
dass dein Geist ein unerschöpflicher Quell 
an Inspiration ist.

Y  ∑ + ∑  Z 

Übung ❹
4. �Notieren – Deine Gedanken sichtbar 

machen  
Warum Ideen erst real werden, wenn du 
sie festhältst 
Kreative Ideen sind flüchtig. Vielleicht 
kennst du das: Ein genialer Gedanke 
kommt – und fünf Minuten später ist er 
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weg. Unser Gehirn vergisst das, was nicht 
aktiv weiterverarbeitet wird. Deshalb ist es 
entscheidend, dass du deine inneren Bilder, 
Gedanken und Ideen notierst . Erst wenn 
du sie festhältst, kannst du sie weiterent-
wickeln.  
Studien aus der Kreativitätsforschung  
zeigen, dass Menschen, die regelmäßig 
ihre Gedanken aufschreiben, eine 30 % 
höhere kreative Problemlösungskompe-
tenz haben. Heute lernst du eine Technik, 
um deine Gedanken sichtbar zu machen 
und aus flüchtigen Einfällen echte Ideen zu 
entwickeln.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

→ �Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

So machst du deine Gedanken greifbar
① �Das passende Medium wählen
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→ �Entscheide dich, ob du deine Eindrücke 
als Text, Skizze, Mindmap oder sogar in 
Form von Farben festhalten möchtest. 
Nimm das, was sich für dich intuitiv richtig 
anfühlt.

② �Den Fluss deiner Gedanken abbilden:
→ �Schreibe oder skizziere alles auf, was dir 

während der Expedition in den Sinn kam. 
Versuche, nicht über die Form nachzu-
denken – einfach alles festhalten, was 
präsent ist.

→ �Stelle einen Timer auf 10-15 Minuten ein.
Dadurch bleibst du im Flow und verhin-
derst, dass du ins Grübeln kommst.

③ �Schreibe alles auf, was du gesehen oder 
gefühlt hast.

→ �Verwende keine Struktur – einfach fließen 
lassen! Auch unzusammenhängende 
Wörter oder Sätze sind wertvoll.
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④ �Erstelle eine Skizze oder eine Mindmap.
→ �Zeichne oder verbindende Begriffe, um 

die Gedanken zu organisieren.
→ �Farben, Formen und Bilder konkretisieren: 

Falls bestimmte Farben oder Formen  
dominant waren, notiere sie detailliert. 
Zum Beispiel: »Ein kräftiges Orange, das 
sich wie Energie anfühlt.«

⑤ �Zusammenhänge festhalten:
→ �Überlege, ob es Verbindungen zwischen 

den Eindrücken gibt. Zum Beispiel:  
»Das blaue Meer erinnerte mich an einen 
Urlaub, in dem ich Freiheit spürte.«

⑥ �Ein erster Reflexionspunkt
→ �Benenne deine Emotionen
→ �Schreibe zu jeder Farbe oder jedem Bild, 

was du gefühlt hast. Gab es Überraschun-
gen? Neue Perspektiven? War es beruhi-
gend oder herausfordernd?



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Struktur und Chaos: Gedanken-Expeditionen: Eine Reise ins Unbekannte deines Geistes    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

→ �Notiere am Ende deiner Dokumentation 
einen kurzen Satz darüber, wie sich die 
Übung angefühlt hat und ob sie dir neue 
Einsichten gebracht hat.

→ �Lies deine Notizen am Ende laut vor. Das 
hilft deinem Gehirn, die Informationen 
noch tiefer zu verankern.

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Alternativ kannst du auch folgende 
Schritte machen:

1. »Der 2-Minuten-Schnellschreiber«
☼ �Stellen Sie einen Timer auf 2 Minuten . 
☼ �Schreibe alles auf, ohne darüber nachzu-

denken. Kein Stopp, kein Korrigieren. 
☼ �Erlaube dir, Unsinn aufzuschreiben!
🍅 �Warum? → Dadurch trainierst du dein Ge-

hirn, kreative Gedanken schneller in die 
Realität zu bringen.
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2. »Die 3-Wort-Technik«
☼ �Schreibe nach deiner Gedanken-Expediti-

on 3 Worte auf, die spontan auftauchen.
☼ �Formuliere daraus eine Mini-Story oder 

Skizze.
🍅 �Warum? → Minimaler Input – maximale 

kreative Wirkung.
☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum das Notieren deine  

Kreativität steigert
Das schriftliche oder visuelle Festhalten dei-
ner Eindrücke ist ein wesentlicher Schritt, 
um deine inneren Erkenntnisse zu materia-
lisieren. Es hilft dir, deine Gedanken zu ord-
nen und festzuhalten, was sonst leicht ver-
gessen werden könnte. Diese Übung stärkt 
deine Fähigkeit, flüchtige Ideen in greifbare 
Ergebnisse umzuwandeln, was besonders 
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wertvoll ist, wenn du deine kreative Selbst-
wirksamkeit verbessern möchtest.  
Menschen, die oft das Gefühl haben, ihre  
Gedanken nicht strukturieren zu können,  
profitieren enorm von diesem Prozess. Indem 
du deine Eindrücke in eine Form bringst, ge- 
winnst du nicht nur Klarheit, sondern schaffst 
auch ein Archiv, auf das du später zurück-
greifen kannst. Dies fördert deine Selbst-
disziplin und zeigt dir, wie viel Potenzial in 
scheinbar kleinen Gedanken steckt. Durch 
das Festhalten deiner Gedanken machst du 
sie greifbar und kannst später darauf zurück- 
greifen. Oft enthalten spontane Notizen 
wertvolle kreative Ansätze, die du später 
weiterentwickeln kannst.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Ideen brauchen einen Ort, um zu 
wachsen

Das Notieren deiner Eindrücke ist ein Akt 
der Wertschätzung für deine innere Welt. 
Es zeigt dir, dass jede Idee – egal wie unbe-
deutend sie anfangs erscheint – Teil eines 
größeren kreativen Prozesses ist. Mit der 
Zeit wirst du erkennen, dass diese Praxis dir 
hilft, nicht nur Inspiration zu bewahren, son-
dern auch deine Fähigkeit zu stärken, abs-
trakte Gedanken zu konkretisieren und  
produktiv zu nutzen.
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Übung ❺
5. �Reflektieren – Verborgenes  

entschlüsseln  
Warum Reflexion deine Kreativität auf 
die nächste Stufe hebt 
Viele Menschen haben kreative Einfälle – 
aber nur wenige erkennen die tieferen Zu-
sammenhänge darin. Reflexion bedeutet, 
deine Ideen aus einem neuen Blickwinkel 
zu betrachten. Oft gibt es verborgene 
Muster, Emotionen oder wiederkehrende 
Gedanken, die auf etwas Größeres hin-
deuten. Studien aus der Neuropsychologie 
zeigen, dass Menschen, die regelmäßig ihre 
Ideen reflektieren, eine höhere kreative 
Selbstwirksamkeit entwickeln.  
Nachdem du deine Eindrücke notiert hast, 
solltest du einen Moment innehalten und 
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darüber nachdenken, welche Muster oder 
Themen sich zeigen. Der Sinn ist es, deine 
»Gedanken-Expedition« zu analysieren. 
Häufig lassen sich Muster oder wieder- 
kehrende Themen erkennen, die dein 
kreatives Potenzial widerspiegeln.  
Gibt es wiederkehrende Bilder?  
Haben bestimmte Gedanken oder Erin-
nerungen eine unerwartete Bedeutung?  
Diese Reflexion ist entscheidend, um 
deine kreative Entwicklung bewusst 
wahrzunehmen.
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→ �Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

So reflektierst du deine Gedanken 
bewusst

① �Lies oder betrachte deine Notizen  
nochmals aufmerksam

→ �Frage dich: Welche Eindrücke sind dir  
besonders aufgefallen? Gibt es Themen, 
die sich wiederholen?

→ �Acht auf wiederkehrende Worte, Bilder 
oder Emotionen.

→ �Gibt es Muster, wiederkehrende Bilder 
oder Farben? Was fällt dir als Erstes auf?

② �Stelle dir die Frage: Gibt es Muster?
→ �Frage dich: »Warum könnte diese Farbe 

oder dieses Bild aufgetaucht sein?« oder 
»Wie hängt das mit meinem aktuellen  
Leben zusammen?«
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→ �Taucht ein bestimmtes Symbol oder ein 
bestimmtes Gefühl immer wieder auf?

③ �Analysiere, wie dein Unterbewusstsein 
spricht

→ �Welche Emotionen stecken in deinen  
Bildern oder Worten?

→ �Gibt es Aspekte, die dich erstaunt haben? 
Vielleicht eine unerwartete Farbe oder 
Erinnerung? Was könnte sie dir sagen?

④ �Verbinde deine Ideen mit einem realen 
Thema aus deinem Leben

→ �Könnte einer dieser Gedanken eine 
Lösung für ein aktuelles Problem sein?

→ �Überlege, wie die Eindrücke aus deiner 
Expedition dich in deinem Alltag inspirieren 
könnten. 

→ �Gibt es eine Botschaft, die du mitnehmen 
möchtest?
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⑤ �Schreibe eine kurze Zusammenfassung 
deiner wichtigsten Erkenntnisse

→ �Was hat dich am meisten überrascht?
→ �Denke darüber nach, welche Gefühle 

während der Expedition am stärksten  
waren. 

→ �Was sagen sie dir über deinen aktuellen 
Zustand oder deine Bedürfnisse?

⑥ �Formuliere eine Frage für deine nächste 
Gedanken-Expedition

→ �Schreibe einen abschließenden Gedanken 
auf, der deine Erkenntnisse zusammen-
fasst. Zum Beispiel: »Ich habe erkannt, 
dass ich mehr Raum für Leichtigkeit in 
meinem Alltag schaffen möchte.«
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Alternativ kannst du auch folgende 
Schritte machen:

1. »Der Perspektiv-Wechsel«
☼ �Lies deine Notizen und stelle dir vor: Was 

würde ein Kind darin sehen?
☼ �Was würde eine andere Person aus deiner 

Idee machen?
🍅 �Warum? → Dies entfernt dich von festge-

fahrenem Denken.
2. »Die Ideen-Kategorie«
☼ �Sortiere deine Ideen in eine praktische 

Idee, eine lustige Idee und eine verrückte 
Idee.

☼ �Entwickle eine Kategorie weiter.
🍅 �Warum? → Kreativität Struktur braucht, 

um real zu werden.
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Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum Reflexion deine kreativen Fähig-

keiten vertieft
Die Reflexion ist der Moment, in dem du die 
Essenz deiner Gedanken-Expedition erfasst. 
Sie hilft dir, Muster und Zusammenhänge zu 
erkennen, die dir während der Expedition 
möglicherweise nicht bewusst waren. Diese 
Phase ist besonders wertvoll, weil sie dir zeigt, 
dass auch scheinbar zufällige Gedanken oft 
tiefere Bedeutung oder kreative Ansätze 
enthalten. Für Menschen, die sich selbst 
oder ihre Ideen oft kritisieren, bietet die  
Reflexion eine Chance, Wertschätzung für 
die eigene Kreativität zu entwickeln. Du 
lernst, deine Gedanken nicht nur zu analy-
sieren, sondern auch zu akzeptieren und als 
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wertvolle Ressourcen zu betrachten. Dies 
stärkt nicht nur deine Problemlösungsfähig-  
keit, sondern auch dein Selbstvertrauen.  
Die Reflexion hilft dir, verborgene Muster in 
deinem Denken zu erkennen. Oft offenbaren 
sich neue Lösungsansätze oder kreative  
Ansätze, die du vorher nicht bemerkt hast

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Deine Kreativität ist tiefer, als du denkst-
Die Reflexion gibt deiner Gedanken-Expedi-
tion einen Sinn und macht aus einem spon-
tanen Prozess eine bewusste Erfahrung. 
Du wirst merken, dass deine inneren Rei-
sen nicht nur kreative Ergebnisse liefern, 
sondern dir auch helfen, dich selbst besser 
zu verstehen. Mit jeder Reflexion wächst 
dein Vertrauen in deine eigene Denkweise 
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und deine Fähigkeit, aus deinem Inneren zu 
schöpfen.

Y  ∑ + ∑  Z 

Übung ❻
6. �Wiederhole die Übung – Kreativität 

entsteht durch Gewohnheit  
Warum kreative Routinen dein Denken 
verändern 
Kreativität ist zwar da, bei den allermeis-
ten Menschen. Um sie aber sichtbar zu 
machen, mit ihr zu arbeiten, muss man 
Kreativ sein trainieren, denn nur durch 
lange Erfahrung aber vor allem durch  
regelmäßiges Training geht dir die Kreativi-
tät ins Unterbewusstsein, in »Fleisch und 
Blut«. Kreativität ist kein Zufall, sondern das 
Ergebnis wiederholter Denkprozesse. Die 
größten Künstler, Erfinder und kreativen 
Köpfe unserer Geschichte – von Leonardo 
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da Vinci bis Steve Jobs – hatten eines ge-
meinsam: Sie schufen Routinen, um kre-
atives Denken zu trainieren. Studien zei-
gen, dass regelmäßig kreative Aktivitäten 
die neuronalen Verbindungen im Gehirn 
stärken. Das bedeutet: Je übertriebener 
du deine »Gedanken-Expedition« durch-
führst, desto leichter wird es, neue Ideen 
zu entwickeln. Wenn du diese Übung regel- 
mäßig machst, wirst du feststellen: 

→ �Du denkst kreativer, auch in alltäglichen 
Situationen.

→ �Du bekommst schneller neue Einfälle.
→ �Du entwickelst eine »Kreativ-Gewohn-

heit«, die dich langfristig inspiriert.
Wie du eine kreative Routine entwickelst, 
die dich langfristig inspiriert, kannst du mit 
dieser Übung ›lernen‹.
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→ �Was du jetzt tun kannst: 8 Schritte

So entwickelst du eine langfristige 
Kreativ-Routine

① �Ein neues Thema wählen:
→ �Wähle für die nächste Expedition ein  

anderes Thema. Beispiele: »Was inspiriert 
mich?« oder »Was hält mich gerade 
zurück?«

① �Die Dauer verändern:
→ �Teste, wie sich kürzere oder längere  

Sessions auf deine Ergebnisse auswirken. 
Vielleicht brauchst du 5 Minuten, vielleicht 
30 Minuten.

③ �Andere Methoden ausprobieren:
→ �Variiere das Setting deiner Gedanken- 

Expedition.
→ �Experimentiere mit verschiedenen 
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Formender Dokumentation, wie Collagen, 
(digitalen) Zeichnungen oder sogar mache 
Sprachnotizen.

→ �Versuche es an einem anderen Ort oder 
mit neuen Fragestellungen.

④ �Die Umgebung wechseln:
→ �Führe die Übung an einem neuen Ort durch, 

bei gedämpftem Kerzenlicht oder im  
Freien. 

→ �Schau, fühle, wie sich die Atmosphäre auf 
deine Gedanken auswirkt. 

⑤ �Erstelle eine »Ideen-Karte«, um 
Verbindungen zu erkennen.

→ �Sammle deine besten Gedanken an einen 
Ort und verbinde sie.

⑥ �Mache aus einer deiner Ideen eine 
Mini-Umsetzung.

→ �Zeichne sie, baue sie aus oder denke sie 
in eine neue Richtung weiter.
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⑦ �Setze eine Erinnerung, um die Übung 
regelmäßig zu wiederholen.

→ �Mindestens einmal pro Woche, besser 
noch täglich für 10 Minuten.

⑧ �Fortschritte beobachten:
→ �Vergleiche deine Expeditionen über die 

Zeit hinweg. Erkennst du Veränderungen 
in deinen Gedanken oder Mustern?
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Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:
Warum kreative Wiederholung dich lang-

fristig verändert
Die Wiederholung der Gedanken-Expedition 
unter veränderten Bedingungen ist eine effek- 
tive Möglichkeit, deine Kreativität kontinuier-
lich zu fördern. Indem du neue Fragen, Bilder 
oder Wörter als Fokus wählst, schaffst du 
immer wieder neue Denkanstöße. Dies ver-
hindert, dass du dich in Routine verfängst, 
und hält deinen kreativen Prozess frisch und 
lebendig. Besonders für Menschen, die ihre 
Vorstellungskraft erweitern möchten, ist 
diese Übung ideal, da sie dir zeigt, wie viel-
seitig und flexibel dein Geist ist. Durch die 
Wiederholung wirst du zunehmend schneller 
darin, kreative Gedanken zu entwickeln.  
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Deine Fähigkeit, Ideen aus deinem Unterbe-
wusstsein abzurufen, verbessert sich – und 
du kannst sie gezielt für deine kreativen Pro-
jekte nutzen. Die regelmäßige Wiederholung 
stärkt außerdem deine Fähigkeit, dich 
schnell auf kreative Prozesse einzulassen 
und spontan Ideen zu entwickeln.
Empfehlung für dich: Plane regelmäßige  
»Gedanken-Expeditionen« ein – vielleicht 
einmal pro Woche oder als tägliche Morgen-
routine. Variiere die Ausgangsfrage oder den 
Fokus, um neue Perspektiven zu gewinnen. 
Falls du visuell arbeitest, erstelle ein kreatives 
Journal, in dem du deine Expeditionen 
dokumentierst. 

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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✅  Fazit dieses Schritts/der Übung: 

Deine Gedanken sind eine unendliche 
Quelle der Kreativität

»Gedanken-Expeditionen« sind eine faszinie- 
rende Möglichkeit, die Tiefe und Komplexität 
der Welt um uns herum zu erforschen. Jede 
Wiederholung der Gedanken-Expedition  
ist ein neuer Schritt auf dem Weg, deine  
innere Welt besser kennenzulernen. Du 
wirst feststellen, dass diese Praxis nicht  
nur deine kreativen Fähigkeiten erweitert, 
sondern auch deine Perspektive auf dich 
selbst verändert.  
Sie zeigt dir, dass Kreativität ein Prozess 
des Wachstums ist, der mit jeder Übung an 
Tiefe und Vielfalt gewinnt.
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Zusammenfassung des Moduls: 
Warum das »Zufalls-Orakel – Die Kunst 

des kreativen Zufall« dein kreatives  
Denken transformiert

Das Modul »Gedanken-Expeditionen« bietet 
einen außergewöhnlichen Mehrwert für alle, 
die ihre kreative Vorstellungskraft intensivie- 
ren und ihre mentale Flexibilität stärken 
möchten. Durch die bewusste Lenkung  
deiner Gedanken in neue Richtungen wird 
deine Fähigkeit zur freien Assoziation ge-
fördert. Das bedeutet, dass du mit der Zeit 
leichter auf neue Ideen kommst, unerwartete 
Zusammenhänge erkennst und kreative 
Blockaden überwindest.
Ein essenzieller Vorteil dieser Methode liegt 
in der Schulung deiner Achtsamkeit. In der 
heutigen Zeit sind unsere Gedanken oft zer-
streut, getrieben von äußeren Reizen und 
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der ständigen Informationsflut. Diese Übung 
ermöglicht es dir, deinen Geist gezielt zu fo-
kussieren, deine Aufmerksamkeit zu bündeln 
und deine inneren Bilder bewusster wahr- 
zunehmen. Dies ist eine Kernkompetenz  
für kreatives Denken, denn je stärker deine 
Fähigkeit zur inneren Konzentration ist,  
desto leichter kannst du Ideen festhalten 
und weiterentwickeln.
Darüber hinaus fördert das Modul dein 
Selbstbewusstsein. Indem du lernst, deine 
eigenen Gedanken als Quelle der Inspiration 
zu nutzen, entwickelst du ein tieferes Ver-
trauen in deine Kreativität. Du erkennst, dass 
deine Einfälle wertvoll sind, auch wenn sie 
auf den ersten Blick ungewöhnlich oder 
unstrukturiert erscheinen. Das bewusste 
Erkunden deines Denkens hilft dir, Selbst-
zweifel abzubauen und deine schöpferische 
Identität zu stärken.
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Die Übung »Gedanken-Expedition eröffnet 
eine neue Dimension der Problemlösung. 
Anstatt dich an analytische Herangehens-
weisen zu klammern, kannst du intuitiv und 
spielerisch Lösungen finden. Kreative Durch- 
brüche entstehen nicht (nur) aus logischem 
Denken, sondern eben auch aus spontanen 
Eingebungen. Wer regelmäßig diese Expe-
dition durchführt, wird feststellen, dass sich 
seine Fähigkeit, unkonventionelle Lösungen 
zu finden, enorm verbessert.
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Zentrale Erkenntnisse und Nutzen für Dich
Kreativität ist überall 

Eine der wichtigsten Einsichten aus diesem 
Modul ist die Erkenntnis, dass unser Geist 
ein unerschöpflicher Pool an Ideen, Erinner- 
ungen und kreativen Impulsen ist – wir  
müssen nur lernen, ihn richtig zu nutzen. 
Häufig sind wir durch äußere Strukturen, 
Routinen und Erwartungen so stark geprägt, 
dass wir unsere eigene gedankliche Freiheit 
einschränken. Die Gedanken-Expedition 
hilft dir, diese mentalen Grenzen aufzu 
weichen und das volle Potenzial deiner  
Vorstellungskraft auszuschöpfen.
Ein entscheidender Aspekt dieser Methode 
ist das Prinzip der freien Assoziation. Viele 
Menschen gehen davon aus, dass kreative 
Ideen aus harter, bewusster Arbeit entstehen 
Doch oft sind es gerade die unkontrollierten 
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Gedankenströme, die uns zu den innovativs- 
ten Einfällen führen. Dieses Modul zeigt dir, 
dass du durch gezielte Reflexion und die  
bewusste Wahrnehmung deiner spontanen 
Gedanken deine Kreativität wirklich erheblich 
steigern kannst.
Ein weiteres zentrales Learning ist die Bedeu- 
tung der inneren Bilderwelt. Unsere Gedanken 
sind nicht nur Worte oder rationale Konzepte 
– sie bestehen auch aus Farben, Formen,  
Erinnerungen und Emotionen. Wer lernt, diese 
Bilderwelt bewusst zu betreten, kann seine 
kreative Ausdruckskraft erheblich erweitern. 
Künstler, Designer, Schriftsteller oder Pro-
blemlöser profitieren enorm davon, wenn 
sie lernen, mit ihren inneren Bildern zu arbei-
ten und aus ihnen schöpferische Impulse zu 
ziehen.
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Zusammengefasst zeigt das Modul, dass 
der menschliche Geist keine starre Maschi-
ne ist, die nur dann funktioniert, wenn wir 
ihn bewusst steuern. Im Gegenteil: Die größ-
ten kreativen Momente entstehen oft, wenn 
wir uns erlauben, loszulassen und unserem 
Denken eine neue, spielerische Richtung zu 
geben. Dieses Bewusstsein kann die Art und 
Weise, wie du Ideen entwickelst, nachhaltig 
verändern.

Abschließendes Fazit des Moduls: 
Warum dieses Modul eine Brücke schlägt 
zwischen bewusster Kreativität und un-

bewusster Inspiration.
Das Modul »Gedanken-Expeditionen« ist 
weit mehr als eine einfache Kreativtechnik 
– es ist eine tiefgehende mentale Praxis, die 
dir hilft, deine innere Welt bewusst zu erfor-
schen und neue kreative Ressourcen zu ent-



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Struktur und Chaos: Gedanken-Expeditionen: Eine Reise ins Unbekannte deines Geistes    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

decken. Es führt dich in einen Zustand der 
entspannten Aufmerksamkeit, in dem du 
frei assoziieren, verborgene Erinnerungen 
aktivieren und neue Ideen spielerisch entwi-
ckeln kannst. Diese Erfahrung eröffnet eine 
ganz neue Dimension der Selbstwahrneh-
mung und kreativen Inspiration.
Eine der wertvollsten Einsichten aus diesem 
Modul ist die Erkenntnis, dass unser Denken 
vielschichtiger ist, als es im Alltag oft er-
scheint. Unsere Gedanken folgen nicht im-
mer einem logischen Pfad, sondern sind oft 
geprägt von Emotionen, Erfahrungen und 
unbewussten Assoziationen. Indem du dir 
erlaubst, deinen Geist ohne Einschränkungen 
zu erkunden, gewinnst du nicht nur neue 
kreative Impulse, sondern auch ein besseres 
Verständnis für deine eigenen mentalen 
Muster.
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Super, du hast es geschafft, Gratulation.
In diesem Workbook habe ich dir einen Einblick in das  

Kapitel 5 »Gedanken-Expeditionen: 
Eine Reise ins Unbekannte deines Geistes«  

aus meiner Kreativ-Challenge der  
→29 Wege zu mehr Kreativität©← 

gegeben. Das ist ein Einblick in die unendlichen Möglichkeiten der 
Kreativität. Es soll dir, und das ist mein Ziel, die Angst zu nehmen, 

›Nicht‹ kreativ zu sign.
Wenn du noch mehr ganz konkrete und detaillierte  

Anleitungen und Übungen haben möchtest, wenn du  
wissen willst, welche Vorteile die Übungen für dich und deine 

Kreativität, dein Leben und dein Selbstbewusstsein haben, dann 
empfehle ich dir das

Modul: »Der 10-Minuten-Quatsch-Generator –  
Kreativität ohne Druck« 
mit über 60 Seiten für

EINFACH. BESSER.KREATIV.SIGN.

Sei dabei, mit dem Herzen, dem Kopf, deinem Bauch  
(Gefühl) und arbeite mit deiner Hand. Ich wünsche dir jetzt  

für deine kommende Zeit gaaaanz viel kreativen Input,
viel Mut, etwas Geduld und auch etwas Ausdauer. 

Du kannst dir das Modul entweder über diesen
Link: https://lmy.de/ruaLO sichern oder du scannst einfach den QR-Code und kommst 
direkt auf die Website.
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Von Gedankenlinien zu gezeichneten Linien –  
Deine Kreativität in Bewegung setzen

Jede Reise in die Gedankenwelt beginnt mit einer einzigen Linie –  
einer Verbindung zwischen Ideen, Erinnerungen und unentdeckten 
Möglichkeiten. Mit der Übung »Gedanken-Expeditionen« hast du 
gelernt, wie du deine inneren Bilder erkundest, kreative Blockaden 
überwindest und neue Perspektiven entdeckst. Doch was, wenn 
du diese Gedanken nicht nur im Kopf behältst, sondern sie sicht-
bar machst?

Hier kommt die Kraft der Linie ins Spiel.
Linien sind nicht nur grafische Elemente – sie sind Ausdruck von 
Bewegung, Emotion und Struktur. Mit einer einzigen Linie kannst 
du deine Ideen aus dem Kopf aufs Papier bringen und sichtbar 
machen, was in dir steckt.
Mit meinem E-Book „Checkliste der Linien“ gebe ich dir eine ein- 
fache, aber wirkungsvolle Methode an die Hand, um deine kreati-
ve Reise weiterzuführen – diesmal nicht nur in Gedanken, sondern 
mit Stift und Papier.

✅  Bringe deine Gedanken in Form – Entwickle aus abstrakten 
Ideen visuelle Impulse.

✅  Keine Perfektion, nur Ausdruck – Linien sind spielerisch, 
frei und ohne Druck.

✅  Von der inneren zur äußeren Kreativität – Nutze die Kraft 
der Linien, um neue Gestaltungsideen zu entdecken.

Wenn du deine Gedanken-Expedition in eine kreative Zeichenrei-
se verwandeln möchtest, ist dieses E-Book dein nächster Schritt! 
Lass dich inspirieren und erfahre, wie viel Ausdruckskraft in einer 
einzigen Linie steckt. 🚀✨ → → → ➡ Zur nächsten Seite → ➡



Kreativ mit Linien-geht das denn?
Eine Linie ist mehr als nur ein einfacher Strich auf einem Blatt 
Papier. Sie ist ein Wegweiser für das Auge, ein Mittel zur Kom-
munikation und ein grundlegendes Werkzeug für jeden Desig-
ner. Linien können Gefühle ausdrücken, Strukturen definieren 
und visuelle Hierarchien schaffen. Sie sind die Grundlage für 
nahezu jedes Designelement, sei es Design, Architektur oder 
Produktgestaltung. Mit meinen einfachen Anleitungen, die auf 

nur Linien basieren, kannst du deine kreativen Blockaden lösen 
oder/und sofort loslegen – ganz ohne Perfektionismus!  
Das E-Book »Checkliste der Linien« zeigt dir, wie du deine  
analoge Kreativität mit dem zeichnen von Linien gezielt nutzt, 
um kreativer und motivierter zu leben. 
→ Einfacher Start – Keine Kenntnisse nötig.  
→ Kein Perfektionsdruck – Freude am Prozess.  
→ Sofortiger Erfolg – Kleine Schritte, große Wirkung. �

Für mehr Informationen einfach den Link kopieren oder den QR-Code mit  
deinem Smartphone scannen: https://lmy.de/lcOvQ 



Die Magie der 
Linien 

Wie sie deine  
Kreation zum Leben  

erwecken
 

Die Kunst des  
Minimalismus

Was du alles mit Linien machen kannst und wie unendlich kreativ jeder 
von uns werden kann.

Schau dir die Beispiele auf den nächsten Seiten meiner Kursteilnehmer an.









Das sind nur ganz wenige Beispiele, wie du 
mit der Power von einfachen Linien  
deine eigene Gestaltung kreieren kannst  
und dir so auch Poster, Greetingcards,  
T-Shirts, Einladungen usw. herstellen und, 
wenn du willst, sogar verkaufen kannst. 
Cool, oder?!
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DU BIST, WAS DU DENKST ODER DENKST DU WAS DU BIST?

DU BIST DER DESIGNER DEINER UTOPIEN

MUTIG SIGN. BESONDERS SIGN. LEBEN SIGN.

UNABHÄNGIG SIGN. MENSCH SIGN.

WENN DU DIR ES VORSTELLEN KANNST,
KANNST DU ES AUCH ÄNDERN.

GESTALTE DEINE ZUKUNFT – 
SEI TEIL DEINER MACHBAREN UTOPIEN.
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DU BIST, WAS DU DENKST ODER DENKST DU WAS DU BIST?

DU BIST DER DESIGNER DEINER UTOPIEN

MUTIG SIGN. BESONDERS SIGN. LEBEN SIGN.

UNABHÄNGIG SIGN. MENSCH SIGN.
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Gender-Hinweis

Aus Gründen der leichteren Lesbarkeit wird in dem vorliegenden Arbeit die gewohnte  

männliche Sprachform bei personenbezogenen Substantiven und Pronomen verwendet.  

Dies impliziert jedoch keine Benachteiligung des weiblichen Geschlechts, sondern soll im 

Sinne der sprachlichen Vereinfachung als geschlechtsneutral zu  

verstehen sein.

Alle hier von mir vorgeschlagenen Übungen und Anleitungen, basieren auf den Erkenntnissen 

meiner Seminare zum Thema Kreativität, Komminikationsdesign und Designmanagement. 

Du kannst die Übungen so direkt nachmachen und übernehmen, sie garantieren immer einen 

kreativen Erfolg – aus meiner Lehrzeit und Erfahrung als Professor für Design. Du kannst 

aber natürlich alle Übungen abwandeln und nach deinen Bedürfnissen anpassen.




