
29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

Übung 31
Der 10-Minuten-

Quatsch-Generator
Kreativität ohne Druck

 



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Warum Kreativität wichtig ist und Was dich in diesem E-Book erwartet.    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

Lieber Leser, liebe Leserin,

ich möchte, bevor ich mit der folgenden Einführung 
zu den Übungen für mehr Kreativität beginne, ein paar 
einleitende Worte an dich richten.

Eine wichtige Sache, die mir am Herzen liegt und die 
ich dir auf den gemeinsamen Weg mitgeben möchte:  
Das, was ich schreibe ist meine ganz persönliche  
Meinung, die ist zwar wissenschaftlich hinterlegt,  
aber immer im Kontext meiner persönlichen Sicht 
und meiner Erfahrungen und vieler Ereignisse aus 
meiner Hochschulzeit als Dozent und Professor  
geschrieben. Du kannst das für dich übernehmen, 
anwenden und umsetzen, was sich für dich gut  
anfühlt, wo du selbst mit einverstanden bist und 
was du selbst auch verstehst. Meine Meinung oder 
meine These ist nur meine Meinung, ich will sie dir 
nicht ›aufdrücken‹, sondern lediglich dir eine Mög-
lichkeit geben, darüber nachzudenken. 

Ich wünsche ich dir, lieber Leser, liebe Leserin viel  
Freude und ›Gewinn‹ auf deiner Reise und danke dir 
für dein Vertrauen!
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KREATIVITÄT
FÜR ALLE:  

Der Schlüssel zu 
neuen  

Möglichkeiten
oder

Kreativität ohne 
Druck – 

Locker, leicht und 
voller Inspiration.
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Übung 31

Der 10-Minuten-Quatsch-
Generator

Kreativität ganz ohne Druck
Intro zum Modul

»Spiel ist die höchste Form der Forschung«, 
sagte schon Albert Einstein. Der 10-Minuten- 
Quatsch-Generator basiert genau auf diesem 
Prinzip. Innerhalb von zehn Minuten hast du 
die Freiheit, völlig ohne Struktur, Logik oder 
Ziel zu arbeiten. Es geht nur um eines: Spaß 
zu haben und die Grenzen deiner Gedanken-
welt zu sprengen.  
Manchmal brauchen wir einfach eine Pause 
vom Ernst des Lebens – und vom Ernst der 
Kreativität. Studien der Stanford University 
zeigen, dass humorvolle, sinnfreie Aktivitäten 
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unser Gehirn entspannen und die kreative 
Problemlösung fördern können.  
Der 10-Minuten-Quatsch-Generator erlaubt 
es dir, dich von allen Erwartungen zu lösen 
und einfach nur Spaß zu haben. Es ist eine 
spielerische Übung, die zeigt, dass Kreativität 
und Unsinn Hand in Hand gehen können.
Dadurch wird dein Gehirn freier und unbe-
fangener. Studien zeigen, dass gerade solche 
spielerischen Ansätze helfen, in den Flow-
Zustand zu kommen, in dem Kreativität am 
besten gedeiht. 
Diese Übung stärkt nicht nur deine kreative 
Denkweise, sondern auch dein Vertrauen in 
deine eigenen Ideen. Ohne den Druck, »per-
fekt« sein zu müssen, kannst du dich ganz 
auf den Prozess konzentrieren und erleben, 
wie sich aus Quatsch oft die besten Einfälle 
entwickeln.
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Druck ist der Feind der Kreativität. Laut der 
Stressforschung behindert chronischer 
Druck unser präfrontaler Kortex, der für 
Problemlösung, analytisches Denken und 
Selbstkritik und Innovation zuständig ist. 
Der 10-Minuten-Quatsch-Generator ist die 
perfekte Möglichkeit, diesen Druck zu um-
gehen und den Fokus auf Spaß und Unbe-
kümmertheit zu legen.
In diesen 10 Minuten darfst du alles sagen, 
machen oder denken, was absurd oder 
»unsinnig« ist. Das aktiviert das Default Mode 
Network, das für kreative Geistesblitze ver-
antwortlich ist. Es geht nicht um das Ergeb-
nis, sondern um die Befreiung des Geistes. 
Viele Studien zeigen, dass solche kurzen, 
ungezwungenen Kreativitätspausen lang-
fristig Innovation und produktives Denken 
fördern.
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Herzlich  
Willkommen  

zu einem  
Kapitel deines 

mentalen  
Empowerments 
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Übung 31

Der 10-Minuten-Quatsch-
Generator

Kreativität ganz ohne Druck

Die Rückkehr zur  
spielerischen Kreativität – 
Warum dieses Modul so 

wertvoll für dich ist
Wann hast du das letzte Mal einfach drauf-
losgesponnen? Ohne Plan, ohne Ziel, ohne  
Druck, dass das Ergebnis »gut« sein muss? 
Falls du dich nicht erinnern kannst – oder 
dir allein die Vorstellung schon unange-
nehm ist –, dann ist genau das der Punkt. 
Kreativität ist kein reines Talent, das nur 
wenigen vorbehalten ist. Sie ist eine Fähig-
keit, die jeder Mensch besitzt. Doch in einer 
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Welt, die Effizienz, Produktivität und Perfek-
tion über alles stellt, haben viele verlernt, ih-
rer Kreativität freien Lauf zu lassen. Dieses 
Modul setzt genau hier an.

Psychologische Studien zeigen, dass Krea- 
tivität maßgeblich von unserem Umgang 
mit Fehlern und Unsicherheiten abhängt. 
Eine Untersuchung der Universität Stanford 
hat bewiesen, dass Menschen, die sich er-
lauben, scheinbar »sinnlose« oder absurde  
Ideen zuzulassen, langfristig kreativer denken. 
Warum? Weil das Gehirn Verknüpfungen 
herstellt, die es sonst nie gewagt hätte. Die 
Neurowissenschaftlerin Dr. Anna Abraham 
bestätigt: »Kreativität entsteht nicht aus 
Perfektion, sondern aus der Bereitschaft, 
sich in Unbekanntes zu stürzen.« Genau 
das tun wir in diesem Modul.  
Der 10-Minuten-Quatsch-Generator ist eine 
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Einladung, dich wieder mit deinem ursprüng- 
lichen kreativen Potenzial zu verbinden – 
ohne Druck, ohne Einschränkungen. In nur 
zehn Minuten kannst du erleben, wie sich 
dein Denken befreit, wie neue Ideen ent-
stehen und wie dein Kopf wieder anfängt, 
spielerisch zu arbeiten. Und das Beste?  
Dieses Training wirkt sich nicht nur auf krea- 
tives Schreiben oder Design aus. Studien 
der Harvard Business School zeigen, dass 
ungefiltertes, spontanes Denken auch in 
Bereichen wie Problemlösung, Unterneh-
mensführung und Wissenschaft zu besseren  
Ergebnissen führt. Anders gesagt: Egal, ob 
du Modedesigner, Gamedesigner, Architekt 
oder Wirtschaftswissenschaftler bist – diese 
Methode hilft dir, über den Tellerrand zu 
schauen und frische Ideen zu entwickeln.
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Warum solltest du das ausprobieren?
Kreativität braucht Freiheit – und ein 

bisschen Chaos 

Viele glauben, Kreativität sei entweder ange- 
boren oder ein strukturiertes Verfahren mit 
klaren Regeln. Beides ist falsch. Kreativität  
entsteht in der Balance zwischen Chaos und 
Ordnung. Sie braucht Freiraum, um sich zu 
entfalten – aber auch ein spielerisches Sys-
tem, das sie aktiviert. Genau das bietet der 
10-Minuten-Quatsch-Generator.
Seit über 25 Jahren lehre ich Design und 
Kreativität an Hochschulen und begleite 
angehende Modedesigner, Gamedesigner, 
Kommunikationsdesigner, Architekten, Infor- 
matiker, Geologen und Wirtschaftswissen-
schaftler auf ihrem Weg in kreative Berufe. 
Eine Frage, die mir immer wieder gestellt 
wird: »Wie kann ich kreativer werden – und 
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vor allem bleiben?« Die Antwort darauf ist 
überraschend einfach: Indem wir uns trauen, 
wieder spielerisch und ohne Druck zu 
denken.
In meinen Seminaren und Vorlesungen ha-
be ich unzählige Studierende erlebt, die mit 
kreativen Blockaden kämpfen. Sie fürchten, 
dass ihre Ideen nicht gut genug sind, dass 
sie nicht »richtig« kreativ denken oder dass 
ihre Entwürfe und Konzepte nicht perfekt 
genug sind. Doch Kreativität ist kein Talent, 
das man entweder hat oder nicht – sie ist 
eine Fähigkeit, die sich trainieren lässt. Ge-
nau hier setzt dieses Modul an.

Hier geht es nicht darum, etwas »Schönes« 
oder »Perfektes« zu erschaffen. Im Gegen-
teil! Die Übungen fordern dich auf, Unsinn 
zuzulassen, absurde Ideen willkommen zu 
heißen und deine gewohnten Denkmuster 
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zu durchbrechen. Warum? Weil unser Ge-
hirn stark darin ist, uns zu begrenzen. »Das 
ist dumm.« »Das ergibt keinen Sinn.« »Das 
sollte ich besser nicht aufschreiben.« Solche 
inneren Zensoren ersticken Kreativität im 
Keim. Dieses Modul hilft dir, genau das ab- 
zulegen – und wieder mit der spielerischen 
Freude ans Werk zu gehen, die du als Kind 
ganz selbstverständlich hattest.
Psychologen der Universität Kassel haben 
herausgefunden, dass Menschen, die regel- 
mäßig improvisieren und sich von starren  
Denkmustern lösen, kreativer, resilienter und 
mental flexibler sind. Und das Beste: Je öfter  
du diese Methode nutzt, desto leichter fällt 
es dir, in deinem Alltag spontan kreative  
Lösungen zu finden – sei es beim Designen, 
Entwickeln, Forschen oder Kommunizieren. 
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Ziel und Zweck
Das Ziel dieser Übung ist es, dich von jeglichem 
Druck zu befreien. Es geht nicht darum, etwas 
»Gutes« oder »Nützliches« zu erschaffen. 
Der Quatsch-Generator funktioniert wie ein 
mentaler Reset-Knopf.  
Ziel ist es, Deine kreativen Blockaden auf-
zulösen, indem du absichtlich unsinnige 
oder skurrile Ideen entwickelst.  
Durch diese scheinbare Sinnlosigkeit ent- 
steht ein Raum, in dem du spielerisch neue 
Gedankengänge ausprobieren kannst. Die 
Übung hilft dir, Abstand von Perfektion zu 
gewinnen und dein Gehirn auf neue kreative 
Verbindungen zu programmieren. Vielmehr 
regst du dein Gehirn dazu an, spielerisch 
neue Verbindungen herzustellen. Du lernst, 
dich selbst nicht zu ernst zu nehmen, und 
gewinnst dadurch einen frischen Blick auf 
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deine Fähigkeiten. Der Schlüssel zu dieser 
Übung liegt in der Leichtigkeit. Es gibt keine 
Regeln, keine Bewertung, keinen Druck. Für 
10 Minuten darfst du einfach Unsinn machen: 
Wörter erfinden, Zeichnungen kritzeln oder 
bizarre Szenarien ausdenken. Diese Unbe-
fangenheit setzt mentale Energie frei, die 
in andere kreative Projekte fließen kann. 
Gleichzeitig wirkt die Übung entspannend, 
da sie dich von stressigen Gedanken ab-
lenkt und dich daran erinnert, wie schön 
es ist, einfach nur zu spielen. Kreativität 
braucht Freiheit.

Hier ist eine Anleitung, die du so machen 
kannst, aber nicht musst.

Der 10-Minuten-Quatsch-Generator ist mehr 
als nur eine Kreativtechnik – er ist eine Ein-
ladung, wieder den Mut zum spielerischen 
Denken zu entwickeln. Ob du als Designer 
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neue Formen entwirfst, als Architekt unge-
wöhnliche Raumkonzepte erforschst oder 
als Wirtschaftswissenschaftler innovative 
Geschäftsmodelle entwickelst – die Fähig-
keit, kreativ zu denken, entscheidet über 
deinen Erfolg. Und sie beginnt mit einem 
einfachen, aber effektiven Prinzip: Erlaube dir, 
für zehn Minuten einfach draufloszudenken, 
ohne Druck, ohne Einschränkungen. Setz dir  
einen Timer auf 10 Minuten und nimm dir ein 
Notizbuch oder dein Handy. Schreibe in 
dieser Zeit völlig sinnlose, absurde oder 
verrückte Ideen auf. Es spielt keine Rolle,  
ob sie praktikabel sind oder Sinn ergeben – 
je abstruser, desto besser! 
Zum Beispiel: »Eine Sprache,die nur aus 
Summtönen besteht«, »Eine Kaffeetasse, die 
gleichzeitig fliegt und singt« oder »Ein Schuh, 
der Pizza backen kann.« Wenn du ins Stocken 
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gerätst, schau Dich in Deinem Raum um und 
lass Dich von Objekten inspirieren. Wichtig: 
Hör nicht auf, bevor der Timer abläuft, auch 
wenn Dir nichts mehr einfällt. Dein Ziel: so 
viele absurde, sinnfreie Ideen wie möglich 
aufzuschreiben. Es gibt keine Regeln – alles 
ist erlaubt! Lass die Ideen fließen, ohne sie 
zu bewerten oder zu hinterfragen. Nach den 
10 Minuten kannst du deine Liste betrachten. 
Du wirst überrascht sein, wie leicht dein 
Geist nach dieser Übung wirkt und wie viele 
schräge, aber spannende Ideen dabei ent-
standen sind.
Denk dran: Das Ziel ist es, Spaß und Leich-
tigkeit in deine Kreativität zu bringen. Du 
trainierst, dich vom Perfektionismus zu lösen 
und den Moment zu genießen, ohne gleich 
an (sinnvolle?) Ergebnisse zu denken.

Also los gehts:
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→ Übung ❶ ←

1.  Stell einen Timer auf 10 Minuten – 
Die Kunst der Begrenzung 

Was passiert, wenn du den Ernst für  
10 Minuten ausschaltest?

Diese erste Übung ist so simpel wie ent-
scheidend. Du brauchst keine Vorbereitung, 
kein Konzept, kein Material. Nur eine Sache: 
Zeit – und zwar begrenzt. Warum gerade 
10 Minuten? Weil kreative Freiheit oft in der 
Begrenzung entsteht. Klingt paradox? Ist 
aber wissenschaftlich fundiert: Studien der 
Stanford University zeigen, dass ein enger 
Zeitrahmen die sogenannten »kreativen  
Mikroentscheidungen« beschleunigt. Das 
bedeutet: Du denkst weniger, du zensierst 
weniger – du machst einfach. Und genau 
das ist der Schlüssel.
In meinen Seminaren stelle ich oft fest: Viele 
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glauben, sie bräuchten »mehr Zeit«, um 
krea- 
tiv zu sein. Aber das Gegenteil ist der Fall. 
Zu viel Zeit führt zu Grübeln, zu Zweifeln, zu 
Perfektionismus. Zu wenig Zeit zwingt dich, 
spontan zu handeln – und das öffnet den 
Raum für echte Originalität.
Diese 10 Minuten sind deine Einladung,  
Kontrolle abzugeben. Sie sind dein Schutz-
raum für Unsinn, Verspieltheit und innere 
Befreiung. Du brauchst nichts außer einem 
Timer und der Bereitschaft, einfach mal 
loszulassen.
Also: Timer stellen. Kurz durchatmen. Und 
dann rein ins kreative Chaos. Es sind nur 
zehn Minuten – und doch könnten sie der 
Beginn von etwas völlig Neuem sein.
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☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Was du jetzt tun kannst: 7 Schritte

Nimm dir die Freiheit, einfach mal völligen 
Unsinn zu machen.

1 �Wähle einen festen Zeitpunkt am Tag.
→ �Entscheide dich bewusst für einen  

Moment, an dem du ungestört bist.
→ �Verknüpfe die Übung mit einer alltäglichen 

Routine (z. B. nach dem Kaffee).
→ �Wiederholung schafft Gewohnheit –  

plane feste Quatsch-Zeiten.
2 �Nimm einen Wecker, Smartphone oder 

digitalen Timer.
→ �Nutze eine einfache Stoppuhr, einen 

Handy-Timer oder eine Küchenuhr. 
→ �Platziere das Zeitmessgerät in deinem 

Sichtfeld, aber nicht zu präsent. Es soll 
dich nicht stressen, sondern dir lediglich 
den Rahmen geben.
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→ �Falls du Ablenkungen befürchtest, stelle 
dein Gerät in den Flugmodus oder benut-
ze einen analogen Timer. So verhinderst 
du, dass Nachrichten oder Anrufe deinen 
kreativen Fluss stören.

3 � Setze die Zeit bewusst als kreative 
Begrenzung

→ �Mach dir klar, dass die Begrenzung der 
Zeit dein Verbündeter ist. Sie zwingt dich, 
nicht zu lange über jede Entscheidung 
nachzudenken.

→ �Akzeptiere, dass es in diesen 10 Minuten 
keine »perfekten« Gedanken gibt. Alles, 
was du schreibst oder sagst, ist gültig.

→ �Falls du anfangs Schwierigkeiten hast, 
probiere, die Zeit mental als Herausfor-
derung zu sehen: »Wie viele Worte oder 
Ideen kann ich in 10 Minuten aufs Papier 
bringen?«
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4 �Starte den Timer ohne zu zögern
→ �Sobald du den Timer startest, beginne 

sofort. Keine Vorbereitung, kein Nach-
denken – lass deine Hand oder deine 
Stimme loslegen.

→ �Vermeide die Versuchung, den Timer zu 
stoppen oder von vorne zu beginnen. Das 
Ziel ist nicht Perfektion, sondern der Fluss.

→ �Falls du dich zu sehr unter Druck gesetzt 
fühlst, atme kurz tief ein und aus – aber 
dann leg los. Es geht nur um das Tun, 
nicht um das Ergebnis.
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5 �Lass dich von der Zeit antreiben, nicht 
blockieren

→ �Denke daran: Die Zeitbegrenzung ist kein 
Feind, sondern dein Ansporn. Sie zwingt 
dich, den inneren Kritiker auszuschalten 
und einfach zu machen.

→ �Falls du ins Stocken gerätst, schreibe 
oder sage einfach das, was dir gerade in 
den Kopf kommt – selbst wenn es »Mir 
fällt gerade nichts ein« ist.

→ �Lass dich überraschen! Oft entstehen 
die besten Gedanken in Momenten, in 
denen du einfach weitermachst, obwohl 
du dachtest, du hättest keine Idee.

6 �Vermeide es, auf die Zeit zu schauen
→ �Konzentriere dich darauf, im Moment zu 

bleiben. Schaue nicht ständig auf den  
Timer – er wird klingeln, wenn die Zeit um ist.



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

→ �Falls du unruhig wirst, erinnere dich: Die 
besten Ideen entstehen oft dann, wenn 
du nicht aufhörst, sondern einfach weiter-   
denkst.

→ �Falls du das Gefühl hast, du bist »fertig« 
vor Ablauf der Zeit, dann nimm einen an-
deren Gedanken auf oder stelle dir eine 
unerwartete Frage wie: »Was wäre das 
Gegenteil dieser Idee?«

7 �Reagiere entspannt, wenn der Timer 
abläuft

→ �Sobald die 10 Minuten um sind, höre auf. 
Erlaube dir, die Übung loszulassen, ohne 
zu bewerten, was du erschaffen hast.

→ �Falls du im Flow bist und weitermachen 
möchtest, kannst du eine zweite Runde 
starten – aber nur, wenn es sich natürlich 
anfühlt.
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→ �Feiere den Moment! Selbst wenn du denkst, 
dein Ergebnis sei »Quatsch« – genau  
darum geht es. Du hast deine Kreativität 
ohne Druck freigesetzt.

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Der Nutzen dieser Übung:

Diese 10 Minuten trainieren deinen Mut 
zum Andersdenken.

Diese Übung hilft dir, den größten Feind der 
Kreativität zu besiegen: Perfektionismus. 
Wenn du nur 10 Minuten hast, bleibt keine  
Zeit für Selbstzweifel oder langes Grübeln. 
Du kommst automatisch ins Machen – und 
genau das ist der Schlüssel zu kreativer 
Freiheit.
Studien zeigen, dass Zeitdruck die Fähigkeit 
steigert, Entscheidungen zu treffen und krea- 
tive Lösungen zu finden. Die Universität von 
Amsterdam fand heraus, dass Menschen 
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unter begrenzter Zeit kreativer denken, 
weil sie sich auf spontane Eingebungen 
verlassen.
Diese Übung schärft außerdem dein Gespür 
für deine kreative Intuition. Du trainierst, 
schnell auf Ideen zu reagieren, anstatt sie zu 
zerdenken. Das kommt dir in allen Bereichen
zugute: Ob du Skizzen für ein Design entwirfst, 
neue Geschäftsideen entwickelst oder ein 
Konzept für eine Story erarbeitest – je besser  
du es schaffst, Ideen schnell auf den Punkt 
zu bringen, desto produktiver und kreativer 
wirst du.
Der größte Gewinn dieser Übung: Du nimmst
dir selbst den Druck. Es geht nicht darum, 
etwas Perfektes zu erschaffen, sondern da-
rum, in einen kreativen Flow zu kommen. 
Mit der Zeit wird dir auffallen, dass du immer 
schneller und leichter Ideen entwickelst – 
und genau das ist es, was Kreativität leben-
dig hält. 
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☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Fazit dieses Schritts/der Übung:
Quatsch ist kein Widerspruch zu Tiefe – 

sondern der Weg dorthin.
Zeit ist ein paradoxes Konstrukt – sie kann 
lähmen oder antreiben. Viele kreative Men-
schen verbringen mehr Zeit damit, über ei-
ne Idee nachzudenken, als sie tatsächlich 
umzusetzen. Doch Kreativität entsteht nicht 
im Kopf, sondern im Tun.
Studien zeigen, dass unser Gehirn unter Zeit- 
druck effizienter arbeitet. Der sogenannte 
»Parkinsonsche Effekt« besagt, dass sich 
eine Aufgabe genau in dem Maß ausdehnt, 
wie Zeit dafür zur Verfügung steht. Bedeutet:  
Gib dir zehn Minuten, und du wirst über-
rascht sein, wie viel du in dieser kurzen Zeit-
spanne tatsächlich erschaffen kannst.
Diese Übung zeigt dir, dass zehn Minuten mehr 
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als genug sein können, um Ideen in Bewegung 
zu bringen. Die Begrenzung zwingt dich, 
dich nicht in Perfektionismus oder endlosen 
Überlegungen zu verlieren. Sie macht Schluss 
mit dem Zögern und bringt dich in einen 
kreativen Rhythmus.
Außerdem hilft die Methode dabei, Selbst-
vertrauen in den eigenen kreativen Prozess 
zu entwickeln. Wenn du sie regelmäßig an-
wendest, wirst du feststellen, dass dir das 
Beginnen immer leichter fällt. Denn du hast 
bewiesen: Egal, wie uninspiriert du dich 
fühlst – du kannst immer etwas erschaffen.
Später kannst du diese Technik variieren: 
Setze dir ein Zeitlimit für Entwürfe oder Ideen- 
sammlungen. Die Regel bleibt gleich: Arbeite  
konzentriert für eine kurze Zeitspanne – 
dann hör auf. Oft entstehen aus diesen ers-
ten Skizzen die besten Ideen.
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Kreativität braucht kein perfektes Setting 
oder unendliche Stunden Zeit. Sie braucht 
den Mut, einfach anzufangen. Und genau 
das trainierst du hier.u
Das Ziel ist, deinen kreativen Impulsen zu 
folgen und im Fluss zu bleiben..
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→ Übung ❷ ←

2. Wähle ein beliebiges Thema – Die Basis 
für kreativen Wahnsinn oder 

Inspiration in der Vielfalt:  
Aus einem Wort wird eine Welt – wenn du 

sie öffnest.«
Die Themenwahl ist deine erste kreative 
Entscheidung – und sie darf völlig frei, wild 
oder absurd sein. Es kann das Erste sein, 
was dir in den Sinn kommt: »Wackelpudding  
auf Weltreise«, »Der Tag, an dem mein Kühl-
schrank sprechen lernte« oder »Wie ich aus 
Versehen den Mond geputzt habe«. Klingt 
verrückt? Perfekt. Worüber sollst du schreiben 
oder erzählen?  
Die Antwort: Es ist völlig egal! 
Das Thema ist nicht das Ziel – es ist nur der 
Startpunkt. Es geht nicht darum, etwas 
»Sinnvolles« zu erschaffen, sondern darum, 
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in den kreativen Fluss zu kommen.
Psychologische Studien zeigen, dass unser 
Gehirn auf spontane Reize oft mit innovativen 
Ideen reagiert. Ein unerwartetes Thema 
zwingt dich, neue Denkwege zu gehen. Stell 
dir vor, du würdest plötzlich über ein Thema 
schreiben, mit dem du nie zu tun hattest – 
vielleicht eine Geschichte aus der Sicht eines 
Wolkenkratzers oder ein Brief an eine ver-
lorene Socke. Genau diese Art von unge-
wohnten Denkanstößen fördert dein kreati-
ves Potenzial.
Wähle ein Thema aus dem Bauch heraus 
oder nutze eine Inspirationsquelle:
🍅 �Ein zufälliges Wort aus einem Buch.
🍅 �Ein Bild oder ein Geräusch in deiner 

Umgebung.
🍅 �Ein Alltagsgegenstand, den du gerade 

siehst.
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Warum das so wichtig ist: Unser Gehirn liebt 
gewohnte Bahnen. Wenn du einfach »über 
deinen Alltag« schreiben würdest, greift 
dein Verstand auf vertraute Muster zurück. 
Ein überraschendes, verrücktes oder sogar 
bedeutungsloses Thema zwingt dich zum 
Perspektivwechsel – und das ist einer der 
mächtigsten Kreativitätsbooster überhaupt.
Der amerikanische Kreativitätsforscher 
Keith Sawyer betont: »Die besten Ideen 
kommen oft aus dem Unerwarteten – aus 
Dingen, die keine direkte Relevanz zu haben 
scheinen.« Genau darum geht es hier.
Ich ermutige meine Studierenden – ob in 
Architektur, Modedesign oder Informatik – 
regelmäßig dazu, scheinbar »sinnlose« Auf-
gaben zu bearbeiten. Warum? Weil genau 
dort der Raum entsteht, neue gedankliche 
Wege zu entdecken, losgelöst von Funktion 
und Bewertung.
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Also: Wähle ein Thema. Irgendeines. 
Hauptsache, es ist nicht logisch. Je absurder, 
desto besser. Und wenn dir nichts einfällt, 
nimm das: »Warum Einhörner montags 
nicht arbeiten.« 

Los geht’s.
☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
Egal welches Thema – mach’s zu deinem 

kreativen Spielplatz.
1 �Entscheide dich für eine spontane oder 

bewusste Auswahl
→ �Du kannst dein Thema bewusst wählen,  

z. B. »Meine lustigste Kindheitserinnerung« 
oder »Was wäre, wenn Katzen fliegen 
könnten?« – Hauptsache, es reizt dich 
irgendwie.

→ �Alternativ kannst du die Wahl dem Zufall 
überlassen. Öffne ein Buch, schlage eine 
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Zeitung auf, scrolle durch deine Musik- 
bibliothek – das erste Wort oder Bild, das 
dich anspricht, wird dein Thema.

→ �Falls du gar keine Idee hast, schreibe oder 
sage einfach das erste Wort, das dir in 
den Kopf kommt. Manchmal ist es gerade  
das Ungeplante, das zu den kreativsten 
Ergebnissen führt.

2 � Setze dir keine Grenzen bei der 
Themenwahl

→ �Alles ist erlaubt – von alltäglichen Dingen 
(»Meine Lieblingspizza«) bis zu absurden 
Szenarien (»Was wäre, wenn Elefanten 
Gedichte schreiben würden?«).

→ �Widerstehe dem Impuls, »ernste« oder 
»sinnvolle« Themen zu wählen. Gerade 
die skurrilen, unwichtigen Dinge lösen 
kreatives Denken aus.
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→ �Falls du dir unsicher bist, schreibe eine 
Liste mit fünf Themen und entscheide 
dich spontan für eins – oder lasse einen 
Würfel die Wahl treffen.

3 � Notiere dein Thema groß und sichtbar
→ �Schreibe das Thema groß auf ein Blatt 

Papier oder notiere es in einer Notiz-App, 
damit du es klar vor Augen hast.

→ �Falls du mündlich arbeitest, sage dein 
Thema laut vor dich hin – das hilft, es 
bewusster wahrzunehmen und deine 
Gedanken darauf zu fokussieren.

→ �Falls du mehrere Themen im Kopf hast 
und nicht wählen kannst, ziehe einen 
Strich durch die kompliziertesten und 
nimm das einfachste.
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4 �Lass dich nicht von »zu großen« Themen 
abschrecken

→ �Falls dein Thema zu komplex wirkt (»Das 
Universum und seine Geheimnisse«), 
vereinfache es: »Wie würde ich einem 
Kind das Universum erklären?«

→ �Begrenze den Blickwinkel: Statt »Zukunft 
der Menschheit« frage dich: »Wie sieht 
mein perfekter Tag in der Zukunft aus?«

→ �Denke daran: Es geht nicht um eine tief-
gründige Abhandlung, sondern um  
spielerisches, kreatives Denken ohne 
Druck.

5 � Starte mit einer Frage oder einem Bild 
im Kopf

→ �Wenn du ins Schreiben oder Erzählen 
kommst, kann eine Frage helfen: »Was 
wäre, wenn…?« »Wie fühlt sich das an?« 
»Was passiert als Nächstes?«
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→ �Stell dir eine kleine Szene oder ein Bild 
zum Thema vor – dein Verstand beginnt 
automatisch, die Lücken zu füllen.

→ �Falls du gar nicht weißt, wie du anfangen 
sollst, schreib einfach »Dieses Thema  
erinnert mich an…« und sieh, was 
passiert.

6 � Akzeptiere deine Wahl und leg los
→ �Sei dir bewusst: Es gibt keine falschen 

Themen. Alles, was dir einfällt, ist richtig.
→ �Sobald du dein Thema hast, hinterfrage 

es nicht mehr – sonst verlierst du wert-
volle Zeit und Energie.

→ �Jetzt kommt der kreative Flow – starte 
direkt mit Übung 3!

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼
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Der Nutzen dieser Übung:

Jedes banale Thema ist ein geheimer  
Einstieg in deine kreative Tiefe.

Diese Übung erweitert deine Denkweise. 
Oft neigen wir dazu, uns in den immer  
gleichen Themenkreisen zu bewegen. Doch 
wahre Kreativität entsteht, wenn du deine 
gewohnten Bahnen verlässt.
Wenn du lernst, bewusst verschiedene 
Themen auszuwählen – auch solche, die 
außerhalb deines Fachgebiets oder Interesses  
liegen – trainierst du dein Gehirn, neue Ver-
bindungen zu knüpfen.  
Die Stanford University fand heraus, dass 
Menschen, die sich mit vielfältigen Themen 
beschäftigen, kreativer sind, weil ihr Gehirn 
ungewöhnliche Assoziationen herstellt.
Das hat direkte Auswirkungen auf deine 
kreative Arbeit:
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🍅 �Als Designer*in entwickelst du spannen-
dere, vielschichtigere Konzepte.

🍅 �Als Autor*in oder Storyteller findest du 
neue Perspektiven für deine Geschichten.

🍅 �Als Unternehmerin oder Problemlöserin 
kommst du auf innovative Ideen, weil du 
nicht nur in deiner Branche denkst.

Der größte Nutzen dieser Übung liegt darin, 
dass du lernst, neugierig zu bleiben. Kreati-
vität ist nicht nur das Produzieren von Ideen 
– sie beginnt mit der Fähigkeit, die Welt mit 
offenen Augen zu sehen. Die größte Heraus- 
forderung in kreativen Prozessen ist oft der 
Start. Worüber soll ich schreiben? Was soll 
ich entwerfen? Wo fange ich an? Dieses  
Zögern führt häufig dazu, dass wir gar nicht 
erst anfangen. Ein zufälliges Thema gibt dir 
eine Richtung, ohne dich einzuengen.
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Psychologische Studien zeigen, dass unser 
Gehirn besonders kreativ arbeitet, wenn es 
unerwartete Reize bekommt. Wenn du dir 
bewusst ein beliebiges, vielleicht sogar 
absurdes Thema setzt, zwingst du dein 
Denken, aus gewohnten Mustern auszubre-
chen. Dadurch entstehen neue Verbindungen 
zwischen Informationen, die du sonst nie in 
Zusammenhang gebracht hättest.
Diese Technik wird oft im Design Thinking 
oder in der Improvisation genutzt: Ein exter-
ner Reiz (z. B. ein Bild, ein Wort oder eine  
zufällige Frage) hilft, den kreativen Motor zu 
starten. Dabei spielt es keine Rolle, ob das 
Thema »gut« oder »sinnvoll« ist – es ist nur 
der Katalysator für den kreativen Prozess.
Mit der Zeit wirst du feststellen, dass dir der 
Einstieg in kreative Projekte viel leichter fällt. 
Du wirst flexibler und lernst, dich schneller 
auf neue Ideen einzulassen.
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☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

Fazit dieser Übung:
Jetzt weißt du: Kreativität beginnt oft mit  

einem Lächeln über Unsinn.
Ein Thema ist kein Käfig – es ist ein Sprung-
brett. Viele Menschen glauben, sie brauchen 
eine »große«, »wichtige« oder »sinnvolle« 
Idee, bevor sie mit dem kreativen Prozess 
beginnen können. Doch genau das blockiert
sie.
Diese Übung macht Schluss mit der Illusion, 
dass Kreativität auf die »richtigen« Ideen 
wartet. Das Gegenteil ist der Fall: Kreativität 
entsteht, wenn du mit einer beliebigen Idee 
spielst – egal, ob sie im ersten Moment 
spannend erscheint oder nicht.
Wenn du diese Technik regelmäßig nutzt, wirst 
du feststellen, dass Ideen oft unerwartet 
wachsen. Ein banales Wort kann plötzlich  
eine spannende Geschichte auslösen. Ein 
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zufälliger Gegenstand kann die Inspiration für 
ein Design sein. Ein unscheinbares Konzept 
kann eine bahnbrechende Lösung in der 
Wirtschaft oder Wissenschaft hervorbringen.
Die Welt ist voller Inspiration – wenn du auf-
hörst, nach der »perfekten« Idee zu suchen, 
und stattdessen einfach loslegst. Jede krea- 
tive Disziplin – von Kunst über Architektur 
bis hin zur Wissenschaft – lebt von diesem 
Prinzip. Es geht nicht darum, sofort die per-
fekte Idee zu haben, sondern darum, den 
Denkprozess in Gang zu setzen.
Diese Übung trainiert genau das: die Fähig-
keit, sich auf neue Ideen einzulassen und 
sie mit Neugier weiterzuentwickeln.
»Was würde ein fliegender Elefant zu einer 
Katze sagen?«
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→ Übung ❸ ←

3. Quatsch machen – Schreib oder erzähl 
drauflos – ohne Nachdenken! oder 

Der Fluss der Gedanken 
Dein Kopf will planen – aber heute hat dein 

Bauch das Sagen.
Jetzt kommt der wichtigste Teil: Nicht denken. 
Nicht filtern. Nicht zögern. Einfach loslegen. 
Diese Übung lebt davon, dass du dein Ge-
hirn machen lässt – ohne dass dein innerer 
Kritiker dazwischenfunkt.
»Aber ich kann doch nicht einfach Unsinn 
schreiben!« – Doch, genau darum geht es. 
Schreib wie ein Kind. Wie jemand, der nicht 
bewertet wird. Wie jemand, der nichts »ab-
liefern« muss. Dieser Moment ist deine krea- 
tive Spielfläche, dein innerer Spielplatz. Du 
darfst frei sein.
Studien zeigen: Wenn wir uns im sogenannten  
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»Free Flow State« befinden – also völlig im 
Moment sind, ohne Bewertung – dann ist  
unser Gehirn besonders produktiv und ideen- 
reich. Der Quatsch, den du jetzt produzierst, 
ist das Rohmaterial für neue Denkwege. 
Denk nicht an Grammatik, Struktur oder Sinn. 
Schreib falsch, widersprüchlich, verrückt. 
Genau das macht diese Übung so kraftvoll.
Ich habe erlebt, wie aus einem scheinbar 
bedeutungslosen Textschnipsel später die 
Idee für eine preisgekrönte Modestrecke 
wurde. Oder wie ein Game Design-Student 
aus einem Spontan-Monolog die Basis für 
ein neues Spielkonzept entwickelte.
Du musst nur anfangen. Rede dich nicht 
raus. 10 Minuten. Ohne Plan. Ohne Bremse.  
Ohne Rücksicht auf Logik. Das ist keine  
Prüfung – das ist kreatives Aufwärmen auf 
höchstem Niveau. Und es macht Spaß. 
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Versprochen.
Lass dich darauf ein – du wirst überrascht 
sein, was passiert!

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
Lass die Wörter stolpern, tanzen, fliegen – 

aber nicht stillstehen.«
1 Beginne ohne inneren Filter
→ �Starte mit dem ersten Satz, der dir ein-

fällt – auch wenn es völliger Quatsch 
ist. »Ich sitze hier und überlege, was ich 
schreiben soll« zählt auch!

→ �Lasse deine Gedanken einfach fließen,  
ohne sie zu bewerten. Der größte Fehler 
wäre, stehenzubleiben und nachzu- 
denken.

→ �Falls du sprichst, rede einfach los. Es spielt 
keine Rolle, ob es Sinn ergibt – das Gehirn 
braucht Bewegung, nicht Perfektion.

2 �Schreibe oder erzähle schneller, als dein 
Kopf denken kann

→ �Versuche, die Worte direkt aus deinem 
Kopf fließen zu lassen, ohne sie vorher 
mental zu formen.
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→ �Falls du ins Stocken gerätst, schreibe 
einfach das letzte Wort mehrmals hinter- 
einander oder kritzle herum, bis neue 
Gedanken kommen.

→ �Lese nicht zurück – Nachdenken ist der 
Feind dieser Übung!

3 �Erlaube dir, grammatikalische oder  
logische Fehler zu machen

→ �Es geht hier nicht um perfekte Sätze – 
Fehler sind ein Zeichen, dass du schnell 
genug bist.

→ �Selbst wenn dein Text oder deine Worte 
völlig chaotisch erscheinen – genau darin 
liegt das kreative Potenzial.

→ �Wenn du ins Zögern kommst, mach  
bewusst weiter, ohne zu korrigieren. Der 
nächste Satz ist immer wichtiger als der 
letzte.
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4 �Nutze deine Emotionen als Treibstoff
→ �Schreibe oder erzähle, was du gerade 

fühlst – auch wenn es »Ich weiß nicht, 
was ich schreiben soll« ist.

→ �Falls dich ein Gedanke oder eine Idee 
besonders fasziniert, folge ihm ohne zu 
überlegen.

→ �Falls du langweilige Passagen bemerkst – 
ignoriere sie. Oft kommt der spannendste 
Teil erst danach.

5 �Ignoriere Regeln – alles ist erlaubt
→ �Wechsle mitten im Satz das Thema, erfinde 

neue Worte/schreibe absichtlich Unsinn.
→ �Falls du Lust hast, kannst du auch malen, 

kritzeln oder ein Lied summen – Haupt-
sache, der kreative Fluss bleibt in 
Bewegung.

→ �Kreativität entsteht oft aus Regelbrüchen 
– also breche bewusst Konventionen.
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6 �Schließe mit einem Gedanken oder einer 
Überraschung

→ �Nach 10 Minuten: Höre genau dort auf, 
wo du bist – auch wenn der Satz nicht zu 
Ende ist.

→ �Lies oder höre nicht sofort zurück – du 
wirst überrascht sein, was du erschaffen 
hast.

→ �Bereite dich auf den nächsten Schritt 
vor: Jetzt wird’s noch kreativer!

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼
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Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:

Diese Übung stärkt deinen Mut zur Unvoll-
kommenheit – der Nährboden für Ideen.

Wir alle haben einen inneren Kritiker, der uns 
ständig sagt: »Das ist nicht gut genug.« 
Diese Übung hilft dir, diesen Kritiker stumm-
zuschalten – und das ist ein kreativer 
Befreiungsschlag.
Die Harvard University hat erforscht, dass 
der analytische Teil unseres Gehirns oft die 
kreativen Impulse blockiert. Wenn du einfach 
losschreibst oder erzählst, ohne nachzu- 
denken, umgehst du diese Blockade und 
bringst deine ungefilterten Ideen zum Vor- 
schein.
Das ist extrem wertvoll, denn oft liegt die 
beste Idee nicht in deinem bewussten  
Denken, sondern im Unterbewusstsein. 
Genau deshalb arbeiten viele Kreative mit 
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Techniken wie automatischem Schreiben 
oder Brainstorming ohne Bewertung.
Der Nutzen dieser Übung ist klar:
🍅 �Du lernst, deinen Ideen zu vertrauen.
🍅 �Du wirst schneller darin, kreative Gedanken 

zu formulieren.
🍅 �Du wirst mutiger, weil du merkst, dass 

nicht jede Idee perfekt sein muss.
Und das Beste? Mit der Zeit wird es dir immer 
leichter fallen, in einen kreativen Flow zu 
kommen – und genau das ist das Geheimnis 
der besten Kreativen.

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Fazit dieses Schritts/der Übung:
Je weniger du kontrollierst, desto mehr 

überraschst du dich selbst.
Viele Menschen glauben, dass Kreativität 
ein geordneter, logischer Prozess sei. Doch 
in Wirklichkeit ist sie oft chaotisch, roh und 
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spontan. Die besten Ideen entstehen nicht 
aus Perfektion, sondern aus dem freien 
Spiel mit Gedanken und Assoziationen.
Indem du ohne Nachdenken drauflos-
schreibst oder -erzählst, trainierst du genau 
diesen freien Fluss. Du lernst, dich von der 
Angst vor »schlechten« Ideen zu lösen und 
einfach zu produzieren. Das ist entscheidend, 
denn: Kreativität wächst durch Quantität. 
Je mehr Ideen du produzierst, desto höher 
ist die Wahrscheinlichkeit, dass darunter 
etwas wirklich Wertvolles ist.
Diese Methode wird in vielen kreativen  
Bereichen genutzt – vom Improvisations-
theater über kreatives Schreiben bis hin 
zum Design Thinking. Sie ist der Schlüssel, 
um den inneren Kritiker auszuschalten und 
Zugang zu ungefilterten, originellen Gedanken 
zu bekommen.
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Mit der Zeit wirst du merken, dass dir das 
spontane Entwickeln von Ideen leichter fällt. 
Dein Kopf wird flexibler, deine Kreativität 
flüssiger. Und vor allem: Du wirst aufhören, 
deine eigenen Gedanken zu zensieren, bevor 
sie überhaupt eine Chance haben, zu 
entstehen.
Jede kreative Person – sei es eine Künstlerin, 
ein Architekt oder eine Unternehmerin – 
profitiert davon, diese Fähigkeit zu trainie-
ren. Denn die besten Ideen entstehen nicht 
aus der Angst, etwas falsch zu machen, 
sondern aus dem Mut, einfach loszulegen.
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→ Übung ❹ ←

4. Lass absichtlich Absurditäten zu – je 
verrückter, desto besser! Kreativität ohne 

Grenzen
Wenn alles Sinn macht, bleibt kein Platz 

für Neues.
»Das ergibt doch keinen Sinn!« – Genau das 
ist der Punkt! Eine der effektivsten Kreativ-
techniken ist es, gezielt Unsinn zuzulassen. 
Große Künstler, Schriftsteller und Designer 
nutzen dieses Prinzip schon seit Jahrhun-
derten. Salvador Dalí ließ sich zum Beispiel 
absichtlich in den Halbschlaf sinken, um 
absurde Visionen zu bekommen. Du sollst 
nicht nur zufällig Quatsch machen – du 
darfst ihn absichtlich einbauen. Das klingt 
vielleicht kontraintuitiv, aber genau darin 
liegt der kreative Kick.
Warum funktioniert das? Weil unser Gehirn 
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oft in bekannten Mustern denkt. Doch Krea- 
tivität entsteht dort, wo Muster durchbrochen  
werden. Wenn du absichtlich etwas völlig 
Absurdes schreibst oder erzählst, trainierst 
du dein Gehirn, neue Verknüpfungen zu 
schaffen.
Also: Schreibe einen Dialog zwischen einer 
Gabel und einem Tornado. Erzähle eine Ge-
schichte rückwärts. Beschreibe, wie es wä-
re, wenn Schwerkraft nur dienstags funkti-
onieren würde. Je verrückter, desto besser! 
Denn je weiter du dich aus deiner Komfort-
zone bewegst, desto größer wird dein krea-
tiver Spielraum.
Wir sind es gewohnt, Logik zu bedienen. 
Sogar im Spiel versuchen viele Menschen, 
sinnvolle Zusammenhänge zu schaffen. 
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Aus der kognitiven Psychologie wissen wir: 
Je ungewöhnlicher eine Kombination ist, 
desto stärker wird unser Gehirn aktiviert. 
Wenn du also schreibst, dass der Toaster  
in Tränen ausbricht, weil er in die Kaffee- 
maschine verliebt ist – dann bringst du deine 
neuronalen Netze dazu, sich neu zu organi-
sieren. Das mag albern klingen, aber es ist 
pure Denkkunst.
Ich nutze diese Technik regelmäßig in der 
Arbeit mit Design-Studierenden: Wer gelernt  
hat, absurde Szenarien zu denken, kann 
später komplexe Probleme mit überraschen- 
der Leichtigkeit lösen.
Deshalb: Bau absichtlich Unsinn ein. Lass 
Dinge tanzen, die nicht tanzen können. Lass 
Figuren sprechen, die gar keine Stimmen 
haben. Und beobachte, wie dein kreativer 
Muskel dabei stärker wird.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼
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Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

Erfinde Dinge, die es nicht gibt – und tu so, 
als wären sie logisch.

1 �Akzeptiere das Chaos und gib der  
Fantasie freien Lauf

→ �Erlaube dir, komplett frei zu denken – es 
gibt keine Logik, keine Grenzen und keine 
Regeln.

→ �Nimm bewusst eine spielerische Haltung 
ein: Was wäre, wenn alles möglich wäre? 
Stell dir vor, dein Kopf ist eine große  
Theaterbühne, auf der wilde Geschichten 
entstehen.

→ �Widerstehe dem Drang, Dinge zu ordnen  
oder zu erklären. Je unsinniger, desto 
besser!

2 �Erzeuge absichtlich skurrile Wendungen
→ �Schreibe oder erzähle eine alltägliche 

Szene – und baue absichtlich eine völlig  
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verrückte Wendung ein. Beispiel: »Ich ging 
zum Supermarkt, und plötzlich begannen 
alle Gurken, mich nach meinem Namen 
zu fragen.«

→ �Erfinde neue Wörter oder mische beste-
hende Begriffe zusammen – wie würde 
ein erfundenes Wort klingen? Beispiel: 
»Ich bestelle mir einen Flug im Zucker- 
wolkentaxi.«

→ �Nutze das Prinzip »Was wäre, wenn…?« – 
Was wäre, wenn Schwerkraft nicht exis-
tierte? Wenn Tiere sprechen könnten? 
Wenn dein Kühlschrank eine Liebesge-
schichte erzählen würde?

3 �Brich mit den Erwartungen deines 
Verstandes

→ �Sobald du merkst, dass dein Gehirn auto- 
matisch nach »logischen« Lösungen 
sucht, wirf die Logik bewusst über Bord.
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→ �Lass Sätze absichtlich unvollständig oder 
widersprüchlich enden – das schafft 
spannende kreative Lücken. Beispiel: 
»Ich öffnete die Tür und sah… eine Melone 
mit einem Hut, die…«

→ �Experimentiere mit Perspektivwechseln: 
Wie würde ein Alien die Welt beschrei-
ben? Wie klingt ein Tagebuch von einer 
Kaffeetasse?

4 �Erschaffe absurde Charaktere oder 
Objekte

→ �Erfinde Figuren mit völlig unmöglichen  
Eigenschaften – ein schüchterner Vulkan? 
Eine verliebte Straßenlaterne?

→ �Gib unbelebten Gegenständen eine  
Persönlichkeit – was denkt deine Socke 
über ihr Leben in der Waschmaschine?

→ �Übertreibe maßlos – wenn eine Spinne  
groß ist, ist sie nicht »etwas größer als 
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normal«, sondern so groß wie ein Hoch-
haus und liebt Opernmusik.

5�Nutze zufällige Reize als Inspirationsquelle
→ �Schau dich in deinem Raum um und 

wähle spontan drei Dinge – kombiniere 
sie in einer Geschichte.

→ �Falls du feststeckst, öffne ein Buch auf 
einer zufälligen Seite und nimm das erste 
Wort als Inspiration für deine nächste 
absurde Wendung.

→ �Stell dir vor, du bekommst eine geheime 
Botschaft von einem sprechenden Toaster 
 – was würde er dir sagen?

6 �Genieße den Unsinn – und mach weiter!
→ �Bewerte deine Ideen nicht – Unsinn ist das  

Tor zu echten kreativen Durchbrüchen.
→ �Falls du eine besonders absurde Idee 

magst, spinne sie weiter – könnte daraus  
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eine Kurzgeschichte, ein Bild oder ein 
Songtext werden?

→ �Bereite dich auf den nächsten Schritt 
vor: Jetzt kommt die Reflexion!

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:

Absurditäten weiten dein Gehirn wie 
Dehnübungen für Ideen. 

Logisches Denken ist wichtig – aber es ist 
nicht die Quelle kreativer Durchbrüche. 
Große Ideen entstehen oft dann, wenn wir 
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das scheinbar Unmögliche zulassen.
Diese Übung fördert genau das: Mut zum 
Absurden. Sie trainiert dein Gehirn darauf, 
starre Denkmuster zu verlassen und neue, 
unerwartete Zusammenhänge herzustellen.
Studien der University of California zeigen, 
dass das bewusste Spiel mit Unsinn und 
Zufall die Fähigkeit verbessert, innovative  
Problemlösungen zu finden. Viele Erfindungen 
sind genau so entstanden – weil jemand den 
Mut hatte, über das Naheliegende hinaus- 
zugehen.
Ob du Designerin, Autorin oder Unterneh-
mer*in bist – je besser du darin wirst, ab-
sichtlich das Unlogische zuzulassen, desto 
kreativer wirst du denken.
Diese Übung hilft dir, kreatives Vertrauen zu 
entwickeln. Du wirst merken, dass Unsinn 
oft zu den spannendsten Ideen führt. 

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼
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Fazit dieser Übung:
Kreativität liebt das Schräge – weil das 

Normale eh schon alle können.
Diese Übung bricht mit dem Automatismus. 
Indem du bewusst das Absurde zulässt, 
öffnest du die Tür zu völlig neuen, unerwar-
teten Ideen. Vielleicht erscheint es dir zu-
nächst albern, Unsinn zu produzieren. Aber 
genau das ist der Punkt: Das Spielerische, 
das scheinbar Sinnlose führt oft zu den 
spannendsten kreativen Durchbrüchen.
Große Künstler, Erfinder und Denker haben 
sich diesen Zugang bewahrt. Dadaist*innen 
wie Hannah Höch und Marcel Duchamp  
haben absichtlich mit absurden Bildern ge-
spielt. Salvador Dalí setzte auf »paranoisch-
kritische« Methoden, um unlogische, aber 
faszinierende Bildwelten zu erschaffen. Und 
selbst in der Wissenschaft entstehen bahn-
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brechende Entdeckungen oft aus absurden 
Hypothesen.
Diese Übung hilft dir, dich aus der »Das-
macht-doch-keinen-Sinn«-Falle zu befrei-
en. Du wirst feststellen, dass das, was zu-
nächst völlig verrückt erscheint, oft die 
Basis für eine originelle, innovative Idee ist.  
Absurdität ist der Schlüssel zur Freiheit in 
der Kreativität. Oft setzen wir uns selbst 
Grenzen, weil wir befürchten, uns lächerlich 
zu machen oder »zu verrückt« zu sein. Diese  
Übung fordert dich heraus, das Gegenteil 
zu tun: Lass deinen Gedanken freien Lauf 
und erlaube dir, so absurd und unrealistisch 
wie möglich zu sein. Je mehr du die Gren-
zen der Logik sprengst, desto größer ist der 
Raum für neue Ideen. 
Absurdität ist kein Hindernis, sondern eine 
Brücke zu einer kreativen Denkweise, die 
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unkonventionelle und unerwartete Lösun-
gen ermöglicht. Auch, und gerade des-
wegen, geht es in dieser Übung mit dem 
Quatsch-Generator (und im übrigen in dem 
ganzen Modul) ja darum, absichtlich Absurdi-
täten zuzulassen – Dinge, die auf den ersten 
Blick keinen Sinn ergeben oder völlig unrea-
listisch erscheinen. 
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→ Übung ❺ ←
5.  Nach 10 Minuten: Lies oder erzähl es 

laut – Überrasche dich selbst und 
erwecke deine Geschichte zum Leben!
Mach aus deinem Quatsch eine kleine  

Performance – für dich selbst.
Jetzt ist der Moment gekommen, in dem 
du deine Worte zum Leben erweckst. Lies 
laut vor, was du gerade erschaffen hast – 
oder erzähl es jemandem. Ganz gleich, wie 
schräg, sinnlos oder witzig dir das Ergebnis 
erscheinen mag: Es ist ein Spiegel deiner  
inneren Kreativität.
Warum laut? Weil dein Gehirn beim lauten 
Sprechen andere Bereiche aktiviert als beim 
leisen Lesen. Die Psychologie spricht hier 
vom sogenannten ›auditory feedback loop‹ – 
einem Mechanismus, der dir hilft, deine  
Gedanken aus einer neuen Perspektive 
wahrzunehmen. Du hörst dich selbst – und 
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das verändert dein Verständnis. Viele meiner 
Studierenden sind überrascht, was sie beim 
Vorlesen fühlen: Sie lachen, staunen oder 
erkennen plötzlich einen roten Faden in ihrem 
Quatsch. Manchmal sogar eine tieferliegende 
Idee, die vorher unbewusst mitgeschwun-
gen hat.
Diese Übung ist wie ein kleiner Mut-Test. Du 
zeigst dir selbst: »Ich darf albern sein. Ich 
darf Unsinn machen. Und ich darf dabei 
auch noch Spaß haben.« Denn genau dieser
emotionale Zugang löst Blockaden.
Und falls du jemanden hast, dem du es er-
zählen kannst – tu es! Du wirst merken: Die 
Wirkung deines Textes ändert sich im Aus-
tausch. Kreativität will gehört werden. Auch 
– oder gerade – wenn sie Quatsch ist.
Also: Stimme an, Bühne frei. Du wirst über-
rascht sein, was du dir da gerade ausge-
dacht hast.
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☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
Trau dich, dein Inneres nach außen zu  

bringen – spielerisch.
1 �Lies oder erzähl ohne Scham – alles ist 

erlaubt!
→ �Lies deinen Text laut vor – ohne Bewertung! 

Stell dir vor, es ist ein geheimes Manus- 
kript, das die Welt inspirieren könnte.

→ �Falls du gesprochen hast, wiederhole es 
noch einmal – hör dir bewusst zu.

→ �Falls du jemanden hast, der zuhören 
kann: Teile deine Geschichte! Oft klingt 
es laut ganz anders als im Kopf.

2 �Achte auf unerwartete Muster oder 
überraschende Ideen

→ �Gibt es Stellen, die sich besonders le-
bendig anfühlen?

→ �Hast du unbewusst eine interessante 
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Wendung oder ein wiederkehrendes  
Motiv eingebaut?

→ �Notiere dir Wörter oder Sätze, die dich 
überraschen – sie könnten der Anfang 
für ein größeres Projekt sein!

3 �Lache über das Absurde und genieße 
den Prozess

→ �Nimm die Übung nicht zu ernst – Spaß ist 
ein Zeichen, dass du kreativ arbeitest!

→ �Falls du merkst, dass eine Stelle dich  
besonders amüsiert, überlege, warum –  
steckt dahinter vielleicht ein kreatives 
Muster?

→ �Falls eine Passage völlig verrückt klingt, 
feiere das! Ungewöhnliche Gedanken 
sind pures kreatives Gold.

4 �Erkenne, dass dein Gehirn kreativer ist, 
als du denkst

→ �Selbst wenn dein Gesprochenes oder 
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dein Text chaotisch wirkt – du hast gerade 
deine Kreativität trainiert!

→ �Vielleicht ist eine Idee dabei, die du weiter- 
verfolgen möchtest – sieh deine Worte 
als Rohmaterial für etwas Größeres.

→ �Erkenne: Du hast gerade bewiesen, dass 
du kreativ bist, auch ohne Plan oder 
Druck!

5 �Markiere besonders interessante Stellen
→ �Unterstreiche oder notiere Sätze, die du 

weiterentwickeln möchtest.
→ �Falls du gesprochen hast, schreibe das 

spannendste Wort oder die beste  
Wendung auf.

→ �Auch wenn du nichts Besonderes  
entdeckst – du hast trainiert, ohne zu  
urteilen. Das ist wertvoll!
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6 Bereite dich auf die nächste Runde vor!
→ �Entscheide: Möchtest du eine zweite 

Runde machen und etwas verändern?
→ �Falls ja, versuche, eine neue Perspektive 

einzunehmen oder mit einer anderen 
Stimme zu sprechen.

→ �Mach dich bereit für den letzten Schritt – 
die Variation!

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:

Laut lesen bringt Emotion, Rhythmus und 
neue Ideen ans Licht. 

Hast du schon mal einen Text laut gelesen 
und dabei Fehler oder Ungereimtheiten ent-
deckt, die dir vorher nicht aufgefallen sind? 
Genau darum geht es hier.
Diese Übung gibt dir eine völlig neue Pers-
pektive auf deine eigenen Ideen. Indem du 
sie laut aussprichst oder liest, beginnst du, 



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

sie bewusster wahrzunehmen.
Die University of Waterloo fand heraus, 
dass das laute Aussprechen von Gedanken 
die Erinnerungsleistung um bis zu 20 % stei-
gert. Warum? Weil du deine Ideen nicht nur 
siehst, sondern auch hörst – und dadurch 
kognitive Dissonanzen schneller erkennst.
Der Nutzen ist enorm:
🍅 �Du entwickelst ein besseres Gefühl für 

Sprache und Ausdruck.
🍅 �Du erkennst intuitiv, welche Ideen Poten-

zial haben.
🍅 �Du wirst selbstbewusster, deine kreati-

ven Gedanken zu teilen.
Und das Beste: Diese Übung macht dich 
unabhängig vom Urteil anderer. Wenn du 
lernst, deine eigenen Ideen mit Klarheit 
und Selbstvertrauen zu präsentieren, wird 
sich das auf all deine kreativen Projekte 
auswirken.
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☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Fazit dieses Schritts/der Übung:
Mit Stimme wird Fantasie greifbar – das ist 

kreative Selbstermächtigung.
Was passiert, wenn du deine eigenen  
Gedanken laut aussprichst oder auf dem 
Papier zurückverfolgst? Plötzlich werden 
Dinge klarer, Strukturen sichtbar – und oft 
erkennst du, dass das, was zunächst chao- 
tisch oder unzusammenhängend schien, 
doch eine überraschende innere Logik hat.
Diese Übung hilft dir, deine kreativen Prozesse 
aus einer neuen Perspektive zu betrachten. 
Wenn du deine Ideen nur in deinem Kopf 
behältst, erscheinen sie oft wirr oder unvoll- 
ständig. Doch wenn du sie laut aussprichst 
oder aufgeschrieben betrachtest, werden 
sie greifbar.
Viele Kreative nutzen genau diese Technik, 
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um ihr Denken zu schärfen. Autorinnen lesen 
ihre Texte laut vor, um den Rhythmus zu 
spüren. Designerinnen präsentieren ihre  
Ideen, um Schwachstellen zu erkennen.  
Musiker*innen improvisieren laut, um ein Ge- 
fühl für ihre Kompositionen zu bekommen.
Diese Übung fördert auch dein Selbstbe-
wusstsein: Du gewöhnst dich daran, deine 
eigenen Gedanken ohne Angst vor Bewertung 
auszudrücken. Und du wirst erstaunt sein, 
wie oft du beim lauten Vorlesen oder Er-
zählen Ideen entdeckst, die dir vorher gar 
nicht bewusst waren. Das laute Vortragen 
macht deine Gedanken real und gibt ihnen ei-
ne neue Dimension. Du siehst nicht nur, was 
du erschaffen hast, sondern hörst es auch.
Denn Kreativität ist nicht nur Denken – sie 
ist Ausdruck. Und je mehr du übst, deine-
Gedanken herauszulassen, desto freier 
wird dein kreativer Fluss.
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→ Übung ❻ ←
6. Wiederhole die Übung – Ändere die  

Parameter und entdecke immer Neues 
Heute bist du Forscher in deiner eigenen 

Gedankenwelt.
Kreativität ist kein einmaliger Geistesblitz. 
Sie ist ein Muskel – und dieser Muskel wird 
stärker, je öfter du ihn benutzt. Darum en-
det diese Übung nicht nach einmaligem 
Ausprobieren. Sie beginnt erst richtig, wenn 
du die Parameter immer wieder neu setzt.
Du kannst das Thema ändern. Den Ort. 
Die Perspektive. Den Tonfall. Die Sprache. 
Schreib doch mal im Stil einer Gebrauchs-
anweisung – oder als Tagebuch eines Gegen-
stands. Was denkt wohl eine Socke, die nie 
den richtigen Partner findet?
Ich habe in meiner Arbeit mit Design-Stu-
dierenden erlebt, wie aus solch wiederholten 
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Übungen ganze Serien, Charaktere und 
visuelle Konzepte entstanden. Was als 
Quatsch beginnt, kann zur Quelle echter 
Ideenreichtum werden.
Psychologisch gesehen stärkst du durch 
die Wiederholung deine kreative Flexibilität – 
die Fähigkeit, spontan zwischen Ideen,  
Formen und Bedeutungen zu wechseln. 
Das ist einer der entscheidenden Faktoren, 
wenn es um innovative Denkprozesse geht 
(wie Studien u. a. von Robert J. Sternberg 
zeigen).
Also: Wiederhole die Übung – aber variiere  
sie. Mach sie kürzer oder länger. Nutze Reime. 
Oder denk dir absurde Dialoge aus. Haupt-
sache, du bleibst im Fluss. Hauptsache, du 
erlaubst dir, zu spielen.
Denn genau darin liegt das Geheimnis: Die 
besten Ideen entstehen nicht unter Druck – 



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

sondern beim Spielen. Und genau das darfst 
du dir ab jetzt regelmäßig gönnen. Je öfter 
du diese Übung machst, desto freier wird 
dein Denken. Doch um den Effekt noch zu 
verstärken, solltest du immer wieder kleine 
Veränderungen einbauen:
🍅 �Ändere das Medium: Statt zu schreiben, 

versuche zu zeichnen. Statt zu sprechen, 
spiele die Szene nach.

🍅 �Gib dir neue Begrenzungen: Mach die 
Übung mit nur 50 Wörtern oder nur mit 
Adjektiven.

🍅 �Wechsle die Umgebung: Mach die Übung 
draußen, in einem Café oder in völliger 
Dunkelheit.

Diese Variationen sorgen dafür, dass dein 
Gehirn nie in die Routine verfällt – denn 
Kreativität lebt von Überraschungen. Je 
mehr du dich forderst, desto mehr wirst du 
entdecken.
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Und das Beste? Es gibt kein »falsch« – nur 
immer neue Möglichkeiten!

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
Tausch Worte, Rollen, Blickwinkel – und 

sieh, was passiert.«
1 �Wähle eine neue Ausgangsbasis für  

deine nächste Runde
→ �Entscheide dich bewusst für eine Verän- 

derung – nimm z. B. ein völlig neues 
Thema oder ändere das Medium (von 
Schreiben zu Sprechen oder Zeichnen).

→ �Falls du vorher eine witzige Geschichte 
geschrieben hast, probiere jetzt einen 
ernsten Ton – oder umgekehrt! Wechsle 
die Emotion!

→ � Falls du mündlich gearbeitet hast, 
wechsle zur Schrift oder versuche es mit 
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Stichpunkten statt ganzen Sätzen. Jede 
Veränderung öffnet neue Türen.

2 �Verändere die Zeit oder die 
Geschwindigkeit

→ � Verkürze oder verlängere die Zeit – was 
passiert, wenn du nur 5 Minuten hast? 
Oder 15? Fühlst du mehr Druck oder 
mehr Freiheit?

→ �Versuche, so schnell wie möglich zu 
schreiben oder zu sprechen – wie ver- 
ändert sich dein kreativer Fluss?

→ �Oder: Arbeite bewusst sehr langsam. 
Spüre die Wörter, formuliere sie mit  
Bedacht. Wie fühlt sich das an?

3 �Wechsel die Perspektive oder den Stil
→ �Erzähle die gleiche Geschichte aus der 

Sicht eines völlig anderen Charakters – 
wie würde ein Hund, eine Pflanze oder 
ein Alien die Situation beschreiben?
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→ �Ändere den Stil – wenn du vorher lo-
cker geschrieben hast, versuche es 
nun poetisch oder wie eine offizielle 
Nachrichtensendung.

→ �Spiele mit Sprache – nutze alte Aus-
drucksweisen, schreibe in Reimen oder 
verwende Slang. Sprache beeinflusst 
deine Kreativität!

4 �Ändere die Umgebung oder dein 
Werkzeug

→ �Falls du geschrieben hast, versuche es 
mit einer anderen Schriftart oder einem 
anderen Stift. Handgeschrieben fühlt 
sich anders an als getippt!

→ � Falls du gesprochen hast, nimm deine 
Stimme auf und höre sie dir später an. 
Fällt dir etwas auf?

→ �Wechsle den Ort – setz dich auf den Bo-
den, geh nach draußen oder arbeite im 
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Dunkeln. Ungewohnte Umgebungen för-
dern neue Ideen.

5 �Füge bewusst eine Einschränkung hinzu
→ �Schreibe oder erzähle nur mit Wörtern, 

die mit »A« beginnen – wie kreativ kannst 
du dabei sein?

→ �Erzähle eine Geschichte ohne Verben – 
wie verändert sich dein Ausdruck?

→ �Nutze nur eine begrenzte Wortanzahl – 
kannst du eine spannende Geschichte  
in nur fünf Sätzen erzählen?

6 �Reflektiere deine Erfahrungen und ent-
decke neue Muster

→ �Schau dir deine verschiedenen Versionen 
an – gibt es wiederkehrende Muster oder 
Überraschungen?

→ �Welche Variante hat sich am besten  
angefühlt? Wo bist du an Grenzen 
gestoßen?
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→ � Notiere deine wichtigsten Erkenntnisse 
und überlege, wie du diese Übung in  
deinen Alltag integrieren kannst.

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼

Der Nutzen dieses Schritts/der Übung:

Du lernst, dein Denken zu variieren – und 
wirst flexibler im Kopf. 

Kreativität entsteht durch Wiederholung und
Variation. Je öfter du eine Idee veränderst, 
desto tiefer dringt sie in dein Denken ein – 
und desto größer wird ihr kreatives Potenzial.
Diese Übung hilft dir, genau das zu trainieren:  
Flexibilität. Kreative Menschen haben nicht 
nur eine gute Idee – sie haben viele Versionen  
einer Idee.
Die University of Groningen fand heraus, 
dass Menschen, die bewusst mit Variationen 
spielen, bis zu 40 % kreativer sind als jene, 
die an einer einzigen Lösung festhalten.
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Der Nutzen dieser Übung ist klar:
🍅  �Du lernst, deine Ideen weiterzuentwickeln,  

anstatt sie früh zu verwerfen.
🍅  �Du erkennst, dass jede Idee viele Facetten 

haben kann.
🍅  �Du wirst experimentierfreudiger – und  

genau das ist die Basis für wahre 
Kreativität.

Kreative Genies wie Leonardo da Vinci oder 
Hannah Höch arbeiteten nicht mit nur einer 
Version – sie variierten, verbesserten, experi- 
mentierten. Diese Übung bringt dich genau 
in diesen Modus. Und das Beste? Je öfter 
du sie machst, desto natürlicher wird krea-
tives Denken für dich. 

☼ ☼ ☼ ↓ ☼ ☼ ☼
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Fazit dieses Schritts/der Übung:
Der Quatsch von gestern ist heute deine 

kreative Sprungschanze.
Echte Kreativität entsteht nicht durch einen 
einzigen Geistesblitz – sondern durch stän-
diges Ausprobieren, Verändern und Wie-
derholen. Die besten Ideen kommen nicht 
beim ersten Versuch, sondern durch die 
Bereitschaft, immer wieder neue Wege zu 
erkunden.
Deshalb ist diese letzte Übung so wichtig: 
Sie erinnert dich daran, dass Kreativität ein 
Prozess ist, der nie abgeschlossen ist. Indem 
du die Parameter veränderst – ein anderes 
Thema wählst, eine neue Erzählweise aus-
probierst, ein anderes Medium nutzt – wirst 
du feststellen, dass deine Gedanken immer 
neue Richtungen einschlagen. Diese Technik 
wird in vielen kreativen Disziplinen ange-
wandt: Schriftstellerinnen überarbeiten ihre 
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Texte in mehreren Versionen. Künstlerinnen 
variieren ihre Skizzen, bevor sie ein endgül-
tiges Werk schaffen. Start-ups testen Ideen 
in verschiedenen Szenarien, bevor sie auf 
den Markt gehen.
Die Lektion dahinter ist simpel, aber ent-
scheidend: Es gibt nie nur eine einzige richtige 
Lösung. Jedes Experiment, jede Wiederho-
lung bringt dich näher an etwas Einzigartiges, 
Unerwartetes, vielleicht sogar Geniales.
Indem du dich darauf einlässt, immer wie-
der zu experimentieren, trainierst du deine 
kreative Widerstandsfähigkeit. Du hörst 
auf, dich von kleinen Hürden oder schein-
bar unproduktiven Momenten entmutigen 
zu lassen. Stattdessen beginnst du, den 
kreativen Prozess als das zu sehen, was 
er wirklich ist: ein endloses Spielfeld voller 
Möglichkeiten.
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Zusammenfassung des Moduls
Der 10-Minuten-Quatsch-Generator –  

Kreativität ohne Druck
Das Modul »Der 10-Minuten-Quatsch-Gene-
rator – Kreativität ohne Druck« ist eine Einla-
dung, Kreativität neu und spielerisch zu er-
leben – jenseits von Bewertung, Perfektion 
oder künstlerischem Anspruch. Es richtet  
sich an Menschen, die im Alltag funktionieren 
aber selten Raum für kreatives Denken und 
spielerischen Ausdruck finden. Die Übungen 
des Moduls öffnen diesen Raum – und das 
in kleinen, aber kraftvollen Schritten.
Im Zentrum stehen 6 aufeinander aufbauende  
Mikro-Übungen, die du in je 10 Minuten durch- 
führen kannst. Sie bestehen aus einfachen, 
humorvollen und absichtlich »sinnfreien« Auf- 
gaben: Ein Timer wird gestellt, ein beliebiges  
Thema gewählt, du schreibst oder erzählst 
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frei drauflos – ohne nachzudenken. Dabei 
sind absurde Wendungen nicht nur erlaubt, 
sondern erwünscht. Was entsteht, wird laut 
gelesen oder erzählt. Die Übung wird immer 
wieder wiederholt – mit veränderten Para-
metern – um die Denkpfade zu lockern und 
neue kreative Impulse zuzulassen.
Durch diesen Aufbau verliert Kreativität ihre 
Schwere. Sie wird greifbar, spielerisch und 
entkoppelt vom ständigen Selbsturteil. Der 
»Quatsch« dient als Katalysator: Er trickst den 
inneren Kritiker aus, öffnet neue Assoziations- 
räume und aktiviert neuronale Netzwerke, die 
für kreative Denkprozesse entscheidend sind.
Das Modul folgt einem klaren roten Faden: 
Leichtigkeit, Experiment, Reflexion, Variation. 
Jeder dieser Schritte ist so gestaltet, dass 
du dich sicher und gleichzeitig herausgefor-
dert fühlst – ohne Leistungsdruck, aber mit 
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spürbarem kreativen Effekt. Die Übungen 
lassen sich jederzeit in den Alltag integrieren, 
brauchen keine Vorkenntnisse und kein  
besonderes Talent – nur deine Bereitschaft, 
dich auf ein kleines Experiment einzulassen.
Kurz: Dieses Modul schenkt dir die Erlaubnis, 
zu spielen – und führt dich dabei ganz neben- 
bei zu einer tiefer verankerten kreativen 
Selbstwirksamkeit. 
Der »10-Minuten-Quatsch-Generator« hat 
einen enormen kreativen Mehrwert, gerade 
weil er gezielt mit scheinbar »sinnlosen« 
Aufgaben arbeitet. Doch genau das macht 
ihn so wirkungsvoll! Hier sind die wichtigsten 
Vorteile:
☻ �Reduzierung von Leistungsdruck:  

Ohne das Ziel, »etwas Gutes« oder »etwas 
Sinnvolles« zu erschaffen, kannst du 
dich frei entfalten. Das nimmt den Druck 
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und sorgt dafür, dass Ideen spielerisch 
entstehen.

☻ �Training für flexibles Denken:
 Durch absurde oder ungewohnte Auf-
gaben forderst du dein Gehirn heraus, 
neue Denkweisen zu entwickeln. Dein 
kreatives Denken wird beweglicher und 
spontaner.

☻ �Kreativitätsblockaden lösen: 
Wenn du feststeckst, bringt dich Unsinn 
oft auf neue Gedanken. Die Methode hilft 
dir, den Zwang zu sinnvollen Lösungen zu 
durchbrechen und dich für überraschen-
de Einfälle zu öffnen.

☻ �Freude an der Kreativität wieder- 
entdecken: 
Kreativität ist nicht nur für Arbeit oder 
Produktivität da – sie macht Spaß! Dieses 
Modul bringt Leichtigkeit und Spiel zu-
rück in den kreativen Prozess.
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☻ �Zeitbegrenzung als Vorteil:
10 Minuten sind perfekt, um ins kreative  
Tun zu kommen, ohne sich überfordert  
zu fühlen. Selbst an stressigen Tagen 
kannst du die Übung in deinen Alltag 
integrieren.
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Der wirkliche Nutzen des Moduls

Der tiefste Nutzen des Moduls liegt darin, dass 
du lernst, deine kreative Energie zu entkop-
peln vom Druck, »etwas Gutes« schaffen 
zu müssen. Stattdessen entsteht ein Raum, 
in dem du dich ausprobieren darfst – voller 
Leichtigkeit, voller Witz, voller Menschlichkeit. 
 Und dieser Raum lässt sich in deinen Alltag 
integrieren.
Die Übungen helfen dir dabei, den Zugang 
zu deinem spontanen, assoziativen Denken  
wiederzuentdecken. Das wirkt sich direkt 
auf dein Problemlöseverhalten aus, auf deine  
Kommunikation, deine Fähigkeit zum Perspek- 
tivwechsel – und auf dein Selbstvertrauen 
im kreativen Ausdruck. Du wirst nicht nur 
»bunter« denken, sondern dich auch freier 
fühlen in der Art, wie du mit Sprache, Ideen 
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und Gedanken umgehst. Der Quatsch- 
Generator ist wie ein mentaler Muskeltrainer 
 – für Flexibilität, Humor und Ideenvielfalt. 
Besonders in einem Alltag, der oft von Effizienz 
und Funktionalität geprägt ist, bietet diese 
Übung eine Art kreative Mini-Rebellion: Sie 
unterbricht Routinen, unterläuft Denkge-
wohnheiten und schafft Platz für Neues.
Und es gibt einen weiteren Nutzen, der gerne  
unterschätzt wird: Du lernst, dich selbst 
besser zu hören. Wenn du laut liest, was du 
geschrieben hast, erkennst du Muster, Ge-
danken, vielleicht sogar Wünsche, die unter 
der Oberfläche verborgen lagen. Kreativität 
wird hier nicht zur Selbstdarstellung, sondern 
zur Selbsterkenntnis.
Nicht zuletzt stärkt das Modul deinen Mut, 
dich auch in anderen Lebensbereichen 
freier und kreativer auszudrücken – sei es 
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im Job, in Gesprächen oder im Umgang mit 
Problemen. Du entwickelst ein kreatives 
Selbstbewusstsein, das nicht laut sein muss, 
aber stark ist: Weil es echt ist.

☼ ☼ ↓ ☼ ☼

Zentrale Erkenntnisse des Moduls

Die wichtigste Erkenntnis des Moduls ist: 
Kreativität braucht keinen Plan, sondern  
Erlaubnis. Erlaubnis zum Quatsch, zum 
Scheitern, zum Spinnen, zum Spielen. Und 
genau das geschieht hier – mit System. Die 
Übungen machen erlebbar, dass du nicht 
»kreativ sein musst«, sondern es längst bist 
– wenn du aufhörst, dich zu kontrollieren.
Viele Menschen verbinden Kreativität mit 
Kunst, Talent oder besonderen Fähigkei-
ten. Dieses Modul bricht mit dieser Vorstel-
lung. Es zeigt, dass Kreativität vor allem ein 
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innerer Zustand ist: Ein Moment von Frei-
heit im Denken, von Mut zur Abweichung, 
von Freude an neuen Wegen. Und dieser 
Zustand ist trainierbar – durch kleine Impul-
se, durch absurde Gedanken, durch Laut-
sprechen und Wiederholung. Hier sind die 
drei wichtigsten Einsichten, die du aus die-
ser Übung mitnimmst:
☻ �Quatsch ist ein Türöffner für echte  

Kreativität.
Viele bahnbrechende Ideen entstan-
den aus absurden Gedanken. Ohne den 
Mut, vermeintlich »blöde« oder unsinnige 
Ideen zuzulassen, würden wir nie zu den 
wirklich genialen Einfällen kommen.

☻ �Kreativität entsteht durch  
Experimentieren – nicht durch Warten 
auf Inspiration.
Der größte Fehler ist zu denken, man 
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müsse auf den richtigen Moment oder ei-
ne geniale Eingebung warten. Kreativität 
ist ein Muskel, der durch spontanes und 
regelmäßiges Training gestärkt wird.

☻ �10 Minuten reichen aus, um eine kreative 
Gewohnheit aufzubauen.
Viele glauben, Kreativität braucht große 
Projekte oder lange Phasen des Nach-
denkens. Doch gerade kurze, spielerische 
Übungen können langfristig einen riesigen 
Effekt haben. Das Modul zeigt, dass sich 
Kreativität nicht mit Ernsthaftigkeit und 
Perfektionismus steigern lässt – sondern 
mit Freude, Leichtigkeit und ein wenig  
Chaos!

Eine weitere Erkenntnis ist: Humor ist ein 
Schlüssel. Wenn du lachst – über das, was 
du da gerade schreibst oder erzählst – 
dann löst sich etwas in dir. Und genau dort, 
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in diesem gelösten Zustand, ist Raum für 
neue Ideen. Quatsch ist also kein »Müll«, 
sondern Dünger für dein kreatives Denken.
Das Modul macht außerdem deutlich:  
Kreativität ist nicht das Ergebnis eines ge-
nialen Geistesblitzes, sondern die Summe 
kleiner mutiger Handlungen. Du wirst erleben, 
dass sich dein Denken mit jeder Übung weitet 
– ganz automatisch. Durch Wiederholung 
entsteht Sicherheit. Durch Variation wächst 
Flexibilität.
Und vielleicht die schönste Erkenntnis: Dein 
inneres Kind lebt noch. Es will spielen.
Es will Unsinn machen. Und es hat dir etwas 
zu sagen. 
Du musst nur hinhören – oder besser:

mitmachen.
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Abschließendes Fazit

»Der 10-Minuten-Quatsch-Generator« ist  
weit mehr als eine Sammlung lustiger 
Übungen. Es ist ein Werkzeug zur kreativen 
Selbstbefreiung. Die Einfachheit der Methode 
ist ihre größte Stärke. Sie erlaubt dir, für kurze 
Zeit aus dem Korsett des Alltags auszu-
steigen – und dabei etwas zu tun, das sich 
leicht anfühlt, aber tief wirkt.
Das Besondere an diesem Modul ist, dass 
es nicht belehrt, sondern begleitet. Es 
schreibt dir nicht vor, wie Kreativität aus- 
zusehen hat, sondern lädt dich ein, sie zu 
entdecken – auf deine eigene Weise, in  
deinem eigenen Tempo. Und das mit nichts 
weiter als einem Timer, einem absurden 
Gedanken und der Erlaubnis, dich nicht zu 
ernst zu nehmen.
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Die Übungen schaffen Vertrauen – in den 
Prozess, aber vor allem in dich selbst. Du 
wirst merken: Kreativität ist kein Talent, 
sondern eine Haltung. Eine Haltung der  
Offenheit, des Spiels, des Ja-Sagens zu 
Ideen, die zunächst keinen Sinn ergeben 
– und genau deshalb neue Sichtweisen 
eröffnen.
Das Fazit dieses Moduls ist deshalb ein 
Aufruf: Trau dich, albern zu sein. Trau dich, 
Quatsch zu machen. Denn darin steckt 
nicht weniger als deine eigene kreative Be-
freiung. Wenn du das regelmäßig tust, wirst 
du bemerken, dass du nicht nur kreativer 
denkst – sondern freier, mutiger, lebendiger.
Und vielleicht ist genau das die tiefste Form 
von Kreativität: Die Freiheit, du selbst zu 
sein – mit all deinem Sinn und Unsinn.

Also:
Jetzt ist  
die Zeit 
für ein

bisschen
Quatsch!
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Also:
Jetzt ist  
die Zeit 
für ein

bisschen
Quatsch!
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Super, du hast es geschafft, Gratulation.
In diesem Workbook habe ich dir einen Einblick in das  

Kapitel 3 »Der 10-Minuten-Quatsch-Generator –  
Kreativität ganz ohne Druck« 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: »Versuch etwas absichtlich schlecht zu machen« 
mit über 50 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/ODGhb sichern oder du scannst einfach den QR-Code und kommst 
direkt auf die Website.
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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.



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  

Von »Quatsch machen« zu kreativen Meisterwerken –  
bist du bereit für den nächsten Schritt?

Kreativität ist nicht das Ergebnis eines perfekten Plans – sie  

ist das Spiel mit dem Unerwarteten. Du hast erlebt, wie aus 

fünf zufälligen Gegenständen eine Geschichte entstanden  

ist. Du hast gesehen, dass in den unscheinbarsten Dingen  

verborgene Worte stecken. Und du hast gespürt, wie dein Kopf 

beginnt, neue Verbindungen zu knüpfen.

Doch das ist nur der Anfang. Was wäre, wenn du diesen spiele- 

rischen Ansatz weiterführst? Wenn du das Ungeplante nicht 

nur in Geschichten, sondern in deiner gesamten Kreativität  

zulassen würdest?

☻ Den Alltag als Abenteuer erleben?  • »Praktiziere  
Micro-Abenteuer« zeigt dir, wie du neue Erlebnisse direkt 
vor deiner Haustür findest und dadurch dein kreatives  
Denken erweiterst. Du wirst deine Umgebung mit neuen  
Augen zu sehen!

☻ Zufall als kreativer Motor?  •  Das Modul »Zufalls- 
Generator« Hier lernst du, wie du Zufallsprinzipien bewusst 
nutzt, um neue Ideen und unvorhersehbare kreative Lösungen 
zu entwickeln.
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☻ Kreativität durch Verbindung? • Das Modul »Kreativ-
Kette« bringt dich dazu, scheinbar unzusammenhängen-
de Objekte und Konzepte neu zu verknüpfen – und daraus 
überraschende Gestaltungsideen zu entwickeln.

☻ Fantasie freisetzen?  • »Erschaffe dein Monster« lässt 
dich deine eigene Fantasie-Figur entwickeln – ein spieleri-
scher Zugang zu grenzenloser Vorstellungskraft.

☻ Nur 5 Dinge = mehr Kreativität?  • »5 Dinge sammeln« 
führt dich durch grandiose Welt des Storytelling und zeigt 
dir die besten Verfahren für die besten Storys.

☻ Dein kreatives Experiment hat gerade erst begonnen!

Bist du bereit, weiterzudenken, neue Spielräume zu er-
kunden und deine kreative Freiheit auszudehnen? Dann 
schnapp dir dein nächstes E-Book und entdecke, wohin 
dein kreativer Weg dich als Nächstes führt!

Was du jetzt tun kannst: 

•••••••• Du kannst dir auf der nächsten Seite direkt 
mit deinem Smartphone den QR-Code scannen und schon 
kommst du auf die Website zu dem jeweiligen Modul. Kein 
SPAM – Kein Fake. Alles Anleitungen und Übungen für »29 
Wege zu mehr Kreativität«. Versprochen.



Die Module aus »29 Wege zu mehr Kreativität«. 

Dein kreativer Domino-Effekt: 
Eine Idee löst die nächste aus!

Sammel 5 Dinge -die beste  
Geschichte wartet schon

Kreativität durch den Zufall – 
lass dich überraschen!

Jeden Tag ein kleines Aben- 
teuer – für mehr Inspiration!

Verspielt, wild oder schräg – 
wie sieht dein Monster aus?

Pack deine Kreativität ein –  
es geht auf Gedankenreise!



Vom »Quatsch-Generator« zur Bewegung – Entdecke die  
kreative Magie und Kraft der Linie!

Du hast erfahren, dass absurder Unsinn der Schlüssel zu echter Kreati-
vität ist und auch, dass du nichts außer Zeit, ein Thema und den Mut, 
Quatsch zuzulassen brauchst. Du brauchtest keine Struktur, keine Be-
wertung, kein Ziel. Nur 10 Minuten volle Freiheit. 

Doch was wäre, wenn du jetzt noch einen Schritt weitergehst?

• �Was wäre, wenn du nicht nur mit Worten jonglierst, sondern die  
Freiheit, du selbst zu sein – mit all deinem Sinn und Unsinn auch   
in einer einzigen Linie fassen könntest?

• �Was passiert, wenn du mit einer einfachen Bewegung auf Papier 
Emotionen, Charakter und Dynamik ausdrückst?

• �Wie viel Kraft steckt in einer einzigen, gezogenen Linie – und wie 
kann sie deine kreative Sprache verändern?

Willkommen bei »Die Magie der Linie« – der Challenge, die deine 
Kunst zu sehen, zu fühlen und zu gestalten auf ein neues Level bringt.

• �Hier geht es nicht um komplizierte Kunst. Es geht um Bewegung, 
Ausdruck, Spontaneität.

• �Es geht darum, deinen kreativen Stil weiterzuentwickeln – mit einem 
der einfachsten und zugleich kraftvollsten Werkzeuge überhaupt.

• �Bist du bereit für die nächste kreative Herausforderung?  
Dann tauche ein in die Magie der Linie und entdecke, was deine Hand 
erschaffen kann!

•Hier geht‘s zu einer weiteren kreativen Challenge – sei dabei! ➡ ➡



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 Kommunikation und 
ein grundlegendes Werkzeug für jeden Designer. Linien können Gefühle 
ausdrücken, Strukturen definieren und visuelle Hierarchien schaffen. 
Sie sind die Grundlage für nahezu jedes Designelement, sei es Design, 
Architektur oder Produktgestaltung. 

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. �

Schau dir die Beispiele der Arbeiten von Teilnehmern aus diesem Kurs 

an. → → → ➡ Zur nächsten Seite → ➡

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
oder 

Die Kunst des 
Minimalismus

P R O F .  R A L F  K .  R Ö T T J E R





29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Kapitel 3    }  Das Improvisations-Spiel – Lass dich überraschen   }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  





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?!



29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast. 
Modul  }  Der 10-Minuten-Quatsch-Generator: Kreativität ganz ohne Druck    }  Autor: Prof. Ralf K. Röttjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de  
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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.


