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Geruchs-Tagebuch

Deine kreative Reise mit der Nase
Intro zum Modul

Warum ein Geruchs-Tagebuch deine
Kreativitat weckt
(@uch wenn du es nicht glaubst)

Was hat ein Geruch mit Kreativitat zu tun?
Eine ganze Menge — mehr, als du vielleicht
denkst. Vielleicht hast du bisher geglaulbt,
dass Kreativitat mit dem Kopf beginnt.

Mit Denken, Struktur, Inspiration oder ldeen.
Doch was ware, wenn ich dir sage: Echte
Kreativitat beginnt im Empfinden. Und oft -
beginnt sie mit einem Geruch.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Als Professor fur Design, der seit uber

25 Jahren mit Menschen aus den unter-
schiedlichsten Disziplinen arbeitet — von
Modedesign bis Wirtschaft, von Architektur
bis Gamedesign - sehe ich taglich, woran es
scheitert: Nicht an Talent. Nicht an Wissen.
Sondern an der Fahigkeit, sich mit den eigenen
Sinnen zu verbinden.

Geruch ist dabei einer der am starksten unter-
schatzten Sinne.

Warum? Weil er still ist. FIGchtig. Nicht
messlbar.

Aber genau das macht ihn so kraftvaoll.
Geruche durchdringen Denkbarrieren. Sie
wirken unterhalb der Sprache — und genau
deshalb konnen sie so viele Kreative Prozesse
auslosen.

Sie sind nicht erklarbar, aber spurbar. Wenn
du anfangst, sie bewusst wahrzunehmen,
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wird sich deine Art zu denken verandern. In
einer Welt, die auf Bilder, Worte und Zahlen
fixiert ist, verklUmmert oft genau das, was
uns Menschen in der Tiefe bewegt: unsere
sinnliche Wahrnehmung. Der Geruchssinn -
unser altester und emotionalster Sinn — wird
dabei meist komplett ignoriert. Und genau
hier setzt dieses Modul an.

Denn wenn du deine kreative Wahrnehmung
wieder scharfen willst, musst du dich nicht
immer nheuen Methoden, Apps oder Theorien
zuwenden. Oft genugt ein Perspektivwechsel
— zuruck zu dir. Zuruck zur Wahrnehmung,.
Zuruck zu dem, was du riechst, spurst und
erinnerst.

Der Geruch ist der direkteste Zugang zu
deinen Emotionen und Erinnerungen. Ohne
Filter. Ohne Bewertung. Und genau deshalb

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer



ER

RALF K:-ROT.TJ

ist er ein Schlussel zu deiner Kreativitat.

Naturlich fragen sich viele an dieser Stelle -
zurecht: Was soll das bringen? Warum soll
ich mich mit Gertchen beschaftigen, wenn
ich Design entwerfe, Texte schreibe, Ideen
entwickle oder Systeme programmiere?

Ganz einfach: Weil du kein reines Denkwesen
bist. Du bist ein fuhlender, atmender, leben-
diger Mensch. Und echte Kreativitat entsteht
nicht im reinen Verstand, sondern in der
Verbindung zwischen Wahrnehmung,
Emotion und Ausdruck. Geruche sind dafur
ein unterschatzter, aber hocheffektiver
Turoffner.

Ein Geruch kann ein ganzes Kopfkino aus-
|6sen - ein Ort, ein Gefuhl, eine Geschichte.
Du brauchst Kkein Bild dazu, kein Wort, kein
Konzept. Nur deine Aufmerksamkeit.
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In diesem Modul wirst du genau das
trainieren: das bewusste Riechen. Das
bewusste Erinnern. Und das bewusste Uber-
setzen in Kreative Sprache, in ldeen, in Aus-
druck. Du wirst erleben, wie ein bestimmter
Duft — sei es Kaffee, altes Holz oder Sommer-
regen - plotzlich etwas in dir offnet, das du
nicht erwartet hast. Eine Idee, ein Gedanke,

ein Gefuhl.

Gerade fur diejenigen, die sich als »nicht
kreativ genug« empfinden, ist dieses Modul
eine Einladung, das eigene kreative Poten-
zial vollig neu zu entdecken - auf einer sehr

personlichen, sanften Ebene.
Ohne Druck.
Ohne Leistungsanspruch.

Sondern mit einer groBen Offenheit und Tiefe.

FUr die leisen Denker, die oft Ubersehenen
FUhler, fUr alle, die sich selbst (wieder)

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

ive Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

rA (RALFHGRIE



ER

RALF K:-ROT.TJ

spuren wollen — genau fur euch ist dieses
Modul gemacht.

Und far die Skeptiker, die noch zbgern:
Kreativitat entsteht nicht durch Kontrolle,
sondern durch Spiel, Neugier und Erfahrung.
Wenn du dir erlaubst, deinen Geruchssinn
als Kreatives Werkzeug zu nutzen, wirst du
bemerken, dass sich nicht nur dein Zugang
zU ldeen verandert - sondern auch dein ge-
samter Blick auf deine Umwelt.

Du wirst dich erinnern, du wirst spuren — und
du wirst schreiben, zeichnen, entwerfen,
denken, verbinden. Anders. Echter.
Sinnlicher.

Dieses Modul ist keine Duft-Therapie und
kein Achtsamkeitsprogramm.

Esist eine Trainingsflache fur deine Kreative
Tiefe. Esist ein Geschenk an deine eigene

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Wahrnehmung. Eine Moglichkeit, dich wieder

mit dem zu verbinden, was dich bewegt -

bevor du es formulierst, bevor du es analy-

sierst, bevor du es bewertest. Und du wirst

erstaunt sein, was dein Geruchssinn al-

les weil3. Du wirst erleben, dass du durch

Gerlche:

® Erinnerungen reaktivierst, die dir als krea-
tives Rohmaterial dienen

@ Alltagsmomente in poetische Bilder
verwandeln kannst

® deine emotionale Intuition starkst, ohne
dich »anstrengen« zu mussen

® Worte findest, die nicht aus dem Kopf,
sondern aus der Nase konnmen
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Ein Geruch ist kein Fakt. Es ist ein Impuls -
der dich innerlich weitertragt, wenn du auf-
horst, ihn einordnen zu wollen.

Und genau darum geht es hier:

Nicht darum, »etwas Schdnes zu machenc.

Sondern dich zu spuren, dich zu erinnern,
dich zu uberraschen.

Die Ubungen in diesem E-Book laden dich
ein, mit deiner Nase zu denken.

Mit ihr zu fuhlen. Und mit ihr zu gestalten.
Denn:

Ein Geruch karm
el eeircy

Koptkino
auslosen

einfach.besser. kreabtiv. sign.
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Ubung 3

Fuhre ein
Geruchs-Tagebuch

Deine kreative Reise mit der Nase

Wie dein Geruchssinn dein Denken
verandert

Vielleicht wirkt es auf den ersten Blick etwas
unkonventionell: Ein ganzes Kreativ-Modul
Uber Geruche? Noch dazu mit einem Tage-
buch? Doch wenn du tiefer eintauchst, wirst
du erkennen: Der Geruchssinn ist einer der
unterschatztesten kreativen Zugange uber-
haupt. Gerlche sind unmittelbar.

Sie durchdringen den Alltag, ohne zu fragen.
Sie treffen uns emotional — bevor wir sie
verstehen. Und genau deshalb sind sie eine
ursprungliche, tief verankerte Quelle flr

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Kreativitat. Aus neurowissenschaftlicher
Sicht ist das vollkommen logisch. Denn der
Geruchssinn ist der einzige Sinn, der direkt
mit dem limbischen System verbunden ist,
dem Zentrum fur Emotionen, Erinnerungen
und Triebe. Alle anderen Sinne werden erst
im Thalamus »gefiltert« — nicht so der Geruch.
Was das bedeutet? Ein Geruch umgeht
deinen Verstand - und trifft dich da, wo
Kreativitat beginnt: in deiner emotionalen
Wahrnehmung. Wenn du also ein Geruchs-
tagebuch fuhrst, begibst du dich auf eine
Reise in genau diesen Raum:

den Raum zwischen Wahrnehmung und
Bedeutung. Zwischen Alltagsgefuhl und in-
tuitiver Erinnerung.

Zwischen Stillstand — und schopferischer
Bewegung.

Das ist nicht esoterisch.
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Das ist embodied cognition — also Denken
durch den Korper.

Ein erprobter Zugang in der Psychologie,
der zeigt: Was wir fuhlen, riechen, tasten -
beeinflusst, wie wir denken.

Und wer anders denkt, kann auch kreativer

fuhlen.

Kpeativitat
entsteft nicht im'

peinen Venstand

eintach. besser. kreativ. sign.
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Warum solltest du das ausprobieren? -
FUr Herz, Kopf und Kreativitat

Vielleicht gehorst du zu den Menschen, die
glauben, Kreativitat entstehe im Denken -
durch Analysen, durch Konzepte, durch lo-
gisches VerknUpfen. Das stimmt zum Teil.
Aber es ist nur die halbe Wahrheit. Denn
wirkliche Kreativitat lebt vom Zugang zu
deinen Emotionen, deiner Intuition, deiner
Wahrnehmung. Genau hier kommt dein

- Vebbindung
ZWIschen

VWanhrnehmun
B CMOTIEE LN
’ Ausdpuck

einfach. besser. kreativ.sigh.
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Geruchssinn ins Spiel. Vielleicht kennst du
das auch: Du suchst nach neuen Ideen.

Du mochtest dich kreativer erleben.

Aber dein Kopf ist voll, dein Alltag durch-
getaktet, und du fuhlst dich leer. Was viele
in solchen Momenten versuchen, ist: noch
mehr Input. Mehr Blcher. Mehr Podcasts.
Mehr Techniken.

Aber was dir wirklich fehlt, ist nicht mehr
Wissen - sondern mehr Verbindung. Verbin-
dung zu dem, was du schon wahrnimmest.
Verbindung zu dem, was du eigentlich
fUhlst.

Verbindung zu dir — jenseits der Kontrolle.
Ein Geruch bringt dich genau dorthin.

Er fordert dich nicht heraus - er Uberrascht
dich. Er braucht keine Vorbereitung — nur Of-
fenheit. Er verlangt keine Leistung — nur ein
bisschen Zeit. Und er schenkt dir etwas,

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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das im Alltag oft verloren geht:

Ein Moment von Prasenz.

Ein Moment von innerer Bewegung.

Ein Moment, in dem du einfach nur spurst:
»|lch bin da. Und ich nehme wahr.«

Diese kleinen Momente sind keine Spielerei.
Sie sind der Anfang jeder echten
Kreativitat.

Denn sie I0sen innere Spannungen. Sie lassen
dich wieder spuren, was dich beruthrt.

Und sie wecken - ganz leise — das, was in dir
schon immer da war: dein schopferisches
Empfinden.

Die Wissenschaft bestatigt: Gerliche akti-
vieren nicht nur die Amygdala (unser emoti-
onales Zentrum), sondern auch den Hippo-
campus — den Bereich im Gehirn, der fur
das Abspeichern und Wiederabrufen von
Erinnerungen zustandig ist. Das bedeutet:

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
\ Sinnen ein Geruch 3h ine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Geruche sind Gedachtnisbricken. Und Krea-
tive Prozesse basieren auf genau diesen
inneren Verknupfungen.

Ein Geruch kann Assoziationsketten auslo-
sen, innere Bilder generieren, dir neue Ideen
schenken. Aber nur, wenn du bereit bist, sie
wahrzunehmen.

Genau das wirst du in diesem Modul lernen
Du wirst dir deiner Umgebung auf neue
Weise bewusst. Du wirst langsamer, acht-
samer, gegenwartiger. Und genau hier liegt
die Magie: In dieser Art der bewussten
Wahrnehmung 6ffnen sich Kreative Raume,
die du vorher nicht kanntest.

Fur Zweifler klingt das vielleicht zu weich,
zu unspezifisch. Aber: Zahlreiche Kreativ-
profis — von Schriftsteller:innen Gber Desig-
ner:innen bis hin zu Start-up-Innovatoren -
arbeiten genau mit solchen Triggern. Well

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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sie wissen, dass der Kopf allein nicht reicht.
Dass kreative Inspiration oft durch sinnliche
Reize ausgelOst wird, nicht durch stures
Denken. Und weil sie gelernt haben, dass ihr
Korper — ihre Sinne — ein wertvoller Teil des
kreativen Prozesses ist.

Also: Probier’s aus. Nicht, weil es spektakular
ist. Sondern weil es einfach ist. Und weil du
dabei etwas entdeckst, was du vielleicht
lange vermisst hast: eine tiefe Verbindung zu
dir selbst — und zu deiner eigenen kreativen
Sprache.

Dein
Ceruchssina
alsek reatives

_ Enfahnungs e\d
entdeo en s _’“

einfach.besser. kreativ.sign.
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Ziel des Moduls — Was du wirklich lernst

Das Geruchs-Tagebuch ist kein Notizblock
fur schone Dufte.

Esist ein Tool zur Selbstwahrnehmung.

Ein Instrument, mit dem du lernst, deine

Umgebung feiner, achtsamer und spieleri-

scher wahrzunehmen.

Das Ziel ist nicht, dich in einer ParfUmwelt

zu verlieren.

Das Ziel ist, dass du:

© im Alltag neue Impulse erkennst

© deine Intuition besser horst

© und deine Kreativitat dort entdeckst,
wo du sie bisher nie vermutet hattest

Du lernst, Dinge zu beschreiben, die keine

Worte brauchen - und genau das ist kreative

Leistung.

Du trainierst, aus unscheinbaren Eindrucken

Inspiration zu gewinnen - das ist Design

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Thinking. Du erkennst, wie deine Emotionen
mit deiner Umgebung verwolben sind - das
ist angewandte Psychologie. Und vor allem:
Du entwickelst einen inneren komypass, der
nicht auf aulBeren Erwartungen basiert,
sondern auf deiner echten, gelebten
Wahrnehmung.

Du wirst nicht »besser« — du wirst echter.
Und das ist die Basis fur jede Form von krea-
tivem Ausdruck - ob kunstlerisch, beruflich
oder ganz personlich.

Dieses Modul ladt dich ein, den Geruchssinn
als Kreatives Erfahrungsfeld zu entdecken.
Nicht als bloBes Spiel oder sensorische Finger-
ubung, sondern als ernstzunehmenden
Zugang zu ldeen, Erinnerungen und inneren
Bildern. Ziel ist es, Uber tagliche, gezielte Ge-
ruchswahrnehmung eine neue Form des
Kreativen Bewusstseins zu entwickeln.

pUS JPS, Ideen L cungen um Kreatlv zu we N, die gane Pt NO 9 olert nast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Ziel ist dabei nicht die perfekte Idee, sondern
der Prozess. Die bewusste Auseinanderset-
zung mit einem oft Ubersehenen Teil deiner
Wahrnehmung. Du wirst erleben, wie du
uber Geruche plotzlich Geschichten erzahlen
kannst, wie du Atmospharen beschreiben
lernst, wie du deine Sprache und Ausdrucks-
kraft erweiterst — ob du Designer bist, Autorin,
Forscherin oder Unternehmer.

Das Geruchs-Tagebuch ist ein kreatives
Werkzeug. Es scharft nicht nur deine Sinne,

— als wirkliche
ZUéan g 71 |clet
pinnerung

und InNnNnere
Blldeprn.

einfach.besser.kreativ.sign.
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sondern auch deinen Ausdruck. Und es
bringt dich zurtck in Verbindung mit deinem
Korper, deiner Umgebung, deiner Innenwelt.
Geruche machen sichtbar, was du lange
nicht mehr gespurt hast.

Dieses Modul hilft dir, diese Spuren auf-
zunehmen - und in kreative Energie zu
verwandeln.

Nutzen fur dich - konkret, emotional und

langfristig

Der groBte Nutzen dieses Moduls ist: Du
kommst wieder bei dir selbst an.

Nicht, weil du dich analysierst. Sondern well
du dich ernst nimmst in deiner sinnlichen
Wahrnehmung. Du wirst achtsamer — aber
nicht im Sinne von To-do-Achtsamkeit.
Sondern in dem Sinne, dass du merkst, was
um dich herum ist.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Dass du fuhlst, was dich bewegt.

Dass du riechst, wie der Tag war.

Und wenn du das tust, passiert Folgendes:

@ Du wirst Kkreativer, weil du mehr Stoff fur
Ideen hast.

@ Du wirst freier, weil du nicht mehr nur
denkst, sondern auch wieder flhlst.

@ Du wirst lebendiger, weil du nicht am Leben
vorbeigehst, sondern mittendrin bist.

Ein Geruchs-Tagebuch ist eine Einladung.

Keine Verpflichtung. kein konzept.

Esist der Moment, in dem du sagst:

»lch rieche etwas - und das bedeutet mir

etwas.« Das reicht.

Denn aus diesem Etwas entsteht dein krea-

tives Sein. Ganz analog. Ganz lebendig. Ganz

du.

Der praktische Nutzen dieses Moduls liegt

auf mehreren Ebenen:

29 ultimativ OPS, Ideen L tungen um Kreatlv zu weraer >N, die garantiert NC olert nast.
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@ Du trainierst deine kreative
Wahrnehmung.

Gerlche sind wie verborgene Farben der
Realitat. Sie machen Atmospharen spurbar
und scharfen deinen Blick fur das Unsicht-
bare. Du lernst, Details wieder zu schatzen
- ein entscheidender Faktor fur Kreative
Berufe.

@ Du entwickelst neue Assoziationen.

Jeder Geruch wird zur Brucke. Plotzlich
entsteht eine Geschichte, ein Bild, ein Ge-
danke — den du vorher nicht hattest. Deine
Kreativitat wird nicht mehr nur vom Verstand
gesteuert, sondern von deinem ganzen
Erleben.

© Du aktivierst deine emotionale
Intelligenz.

Kreative Prozesse brauchen Zugang zu

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Gefuhlen. Das Geruchstagebuch hilft dir,
feinfuhliger zu werden fur das, was in dir
passiert. Du wirst empathischer, reflektierter
— nhicht nur in deiner Arbeit, sondern auch
iIm Umgang mit dir selbst.

O Du findest nheue kreative Routinen.

Viele Menschen suchen nach einfachen,
wirksamen Ubungen, um ihre Kreativitat im
Alltag zu verankern. Das Geruchstagebuch
ist eine solche Ubung - niedrigschwellig,
aber tief wirksam.
® Du bekommst ein Werkzeug flir deine
kreative Selbstflirsorge.
In einer Welt der ReizUberflutung ist der be-
wusste Fokus auf den Geruchssinn wie ein
Anker. Du kommst zur Ruhe, wirst prasent
— und findest kreative Impulse, ohne Druck,
ohne Zwang.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Fur alle, die glauben, sie mussten erst »bereit«
sein fur Kreativitat: Dieses Modul zeigt dir,
dass du langst bereit bist.

Du brauchst keine Voraussetzung — nur
deine Nase, deine Aufmerksamkeit und ein
bisschen Mut zur Neugier.

Also, lass uns jetzt beginnen.

Ein Gepuch
ein oOpt,

ein Gefuhl.
cine Gesohloht

einfach. besser. kreativ. sig

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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1. Einen Geruch bewusst beobachten
Ein Geruch ist mehr als ein Duft — er ist
Erinnerung in Bewegung.

Wann nimmst du einen Geruch wirklich
wahr?

In unserem hektischen Alltag rauscht die
Welt an uns vorbei - und mit ihr die Dufte,
die sie uns schenkt. Der Duft von frisch ge-
Mmahlenem Kaffee, die feuchte Erde nach
einem Sommerregen, der sanfte Hauch
von Papier in einem alten Buchladen - sie
sind da, aber wir registrieren sie kaum.
Dabei sind sie nicht nur schon, sondern
voller Informationen, Emotionen und
Erinnerungen.

Diese Ubung ist eine Einladung, innezuhalten
und deinen Geruchssinn als bewusste
Quelle von Wahrnehmung zu nutzen. Nicht

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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nebenbei, nicht zufallig — sondern ganz ab-
sichtlich. Denn: Einen Geruch bewusst zu
beobachten ist Kein passiver Akt, sondern
eine innere Entscheidung flr Prasenz. Du
begibst dich auf die Spur eines Erlebnisses,
das dich naher zu dir selbst bringt — und zu
deiner Kreativitat.
In diesem ersten Schritt trainierst du deine
Sensibilitat. Du lernst, wie sich ein Duft zu-
sammensetzt, welche Assoziationen er
auslost und wie du diese Eindrucke in Sprache
und Geflhl Ubersetzen kannst. Es ist wie
der erste Strich auf einer wei3en Leinwand:
scheinbar klein — aber voller Potenzial.

* % - %k %

00 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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— Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
So findest du Gerutche, die du sonst
Ubersiehst.

- Wahle dir einen Moment im Alltag, in
dem du gezielt riechen mochtest. Das
kann morgens beim Offnen des Kihl-
schranks sein, beim Spaziergang im Park
oder abends in deinem Lieblingsbuch.

- Halte inne. Atme ruhig ein. Richte deine
Aufmerksamkeit ausschlieBlich auf das,
was du riechst.

- Versuche, den Geruch moglichst prazise
zuU erfassen:

- LOst er bestimmte Erinnerungen aus?

- Hat er eine Farbe, eine Temperatur, eine
Bewegung?

- Schreibe deine Beobachtungen direkt
auf. Nutze keine Standardworter wie »gut
oder »schlecht«, sondern beschreibe,
was du wirklich riechst.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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- Bonus: Wenn du magst, beschreibe den
Geruch so, als warst du Parfumeur:
Welche Geschichte erzahlt er”? Welche
Figur kOnnte er begleiten?

Wichtig: Es geht nicht um Richtigkeit, son-

dern um Wahrnehmung. Lass dich Uberra-

schen, was du entdeckst.

Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Wahle einen Geruch aus, der dir heute
begegnet - spontan oder gezielt.

- Lass dich Uberraschen. Warte nicht auf
einen »interessanten« Geruch — nimm
den, der dir zuerst auffallt, egal ob ange-
nehm oder irritierend.

- Offne ein Fenster, geh in den Flur oder in
die Kiche. Wo in deiner Umgebung »steht
gerade Luft«?

- Wenn dir kein aktueller Geruch begegnet,

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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offne ein Gewdlrzglas, eine Schublade, ein
Buch oder deinen Kleiderschrank — und
nimm wahr, was da ist.

El Atme drei Mal tief ein — und fokussiere
dich nur auf diesen einen Duft.

—» Schliesse die Augen. Atme langsam. Stelll
dir vor, du wlrdest den Geruch mit dei-
nem inneren Ohr »horenx.

- Konzentriere dich auf die Qualitat des
Geruchs: Ist er warm oder kalt? Schwer

oder leicht?

- Versuche, nicht zu benennen, sondern zu
empfinden. Lass das Etikett (»Zimt,
»3Seife«) los — splre nur die Wirkung.

Beschreibe, was du wahrnimmst - ohne

bekannte Duftworter.

- Verwende Worte, die du auch fur Wetter,
Farben oder Stimmung nutzen wirdest:
sweich¢, >scharf«, >dunstigs, swachg¢, >rundk.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fuhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative R
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rA (RALFHGRIE

ive Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer



SN

BESSER
KR

Q]

EATIV
IGN

- Schreib einen Satz wie: »Dieser Geruch
fuhlt sich an wie ...«

— Erlaube dir, poetisch zu werden - oder
kindlich. Es gibt kein Richtig.

B Verbinde den Geruch mit einer Erinne-
rung oder einer Empfindung.

- Frag dich: Woran erinnert mich dieser
Geruch? Vielleicht an eine Jahreszeit, ei-
ne Kleidung, einen Raum, ein Gefuhl?

- Schreib ein paar freie Assoziationen auf -
ohne Satzbau, ohne Logik. Nur Worter.

- Male ein Kkleines Bild — oder beschreibe
den Ort, an dem dieser Geruch zu Hause
sein konnte.

H Schritt 5: Gib diesem Geruch einen
neuen Namen.

- Erfinde einen Fantasienamen: »Traum-
staub«, »Abendhaut«, »Zwischenzeit.

- Nimm ein Wort aus einer anderen Sprache,

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fuhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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das gut klingt und etwas transportiert -
auch wenn du es nicht kennst.

- Frag dich: Wenn dieser Geruch ein Wesen
ware — wie wurde es heil3en?

B Notiere deinen gesamten Eindruck als
kurzen Text, Vers oder Mini-Monolog.

- Schreibe frei, ohne Anspruch. 2-4 Satze
reichen.

-» Lies ihn laut — sp0r, ob er deine Empfindung
einfangt.

- Stell dir vor, jemand wurde deinen Text le-
sen und riechen, was du geflhlt hast.

% %k - % %k

Wenn du riechst, was du sonst ignhorierst,
beginnt dein Denken sich zu 6ffnen.
Diese Ubung trainiert deinen kreativen Muskel
in einer Dimension, die du vermutlich lange

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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nicht genutzt hast. Denn Kreativitat beginnt

nicht im Kopf, sondern in der sinnlichen

Erfahrung.

Indem du einen Geruch ganz bewusst be-

obachtest, schulst du:

@ Deine Prasenz: Du lernst, aus dem Auto-
piloten auszusteigen.

@ Deine Sprache: Du suchst neue Worte,
Bilder und Vergleiche - das scharft deine
Ausdrucksfahigkeit.

@ Deine Imaginationskraft: Ein einziger
Duft kann dir eine ganze Geschichte
schenken, wenn du ihn Iasst.

@ Dein emotionales Gedachtnis: Du ent-
deckst, wie Gerlche Erinnerungen ak-
tivieren und verknuipfen - ein enormer
Schatz flr jede kreative Arbeit.

Das alles geschieht auf sulbtile, aber tief-

greifende Weise. Mit jeder bewussten

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reis
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Geruchswahrnehmung trainierst du nicht
Nnur deine Nase - sondern dein kreatives

Bewusstsein.
* %k - Kk

Kreativitat
“siz4ininn.

Nicht L@
Kopty

sondern
auch iImmer
18 CIQI” <7
sinnlichen
EPTER P U

einfach. besser. kreativ. sign.
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Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch -
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

rA (RALFHGRIE



Du hast nicht nur gerochen. Du hast dich
selbst gespurt.«

Was so einfach Klingt, hat eine enorme Wir-
kung: Einen einzigen Geruch wirklich wahr-
zunehmen, verandert, wie du die Welt
erlebst. Es bringt dich raus aus der Dauer-
ReizUberflutung und rein in den Moment.
Und genau dort - in dieser Gegenwart -
liegt der Ursprung von Inspiration.

Du wirst merken: Plotzlich bekommen dei-
ne Gedanken Tiefe, deine Worte mehr Far-
be, deine Kreativitat einen neuen Zugang.
Du brauchst nichts »leisten«. Du darfst nur
wahrnehmen - und staunen.

* % - %k %k

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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Zusammenfassung der Ubung:

Ein Geruch - und plétzlich ist alles wieder
ca.

® Was tust du?
Du nimmst dir bewusst Zeit, einen ein-

zelnen Geruch wahrzunehmen und zu
beschreiben.

® Was trainierst du?
Achtsamkeit, Sprache, Assoziationen,

emotionale Tiefe.

® Worauf kommt es an?
Nicht auf das Riechen selbst - sondern

auf das bewusste Beobachten und krea-
tive Verarbeiten.

® Was nimmst du mit?
Ein intensiveres Gespur fur deine Umwelt

— und eine neue, unerwartete Quelle der
Inspiration.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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2. Einen Ort riechen

Wie riecht dein Lieblingsplatz - wirklich?
Orte haben Gerluche - und diese Geruche
erzahlen Geschichten.
Manchmal betreten wir einen Raum und
sind sofort wieder zehn Jahre alt. Oder wir
riechen die Luft in einer fremden Stadt und
wissen plotzlich: Hier wird mein Denken an-
ders. Geruche sind Trager von Atmosphare,
Stimmung und Identitat. Sie geben Orten
Charakter - subdtil, aber kraftvoll.
In dieser Ubung geht es darum, genau das zu
erfassen: die Duftsignatur eines bestimmten
Ortes. Das kann dein Lieblingscafé sein, ein
Raum in deinem Zuhause, dein Arbeitsplatz
oder ein Platz in der Natur. Du wirst nicht
nur riechen, du wirst lauschen mit der Nase.
Du nimmst wahr, wie sich Gerlche uberlagern,

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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rA (RALFHGRIE



ER

RALF K:-ROT.TJ

wie sie sich im Raum verteilen, wie sie dich
innerlich bewegen.
Warum das wichtig ist? Weil dein Kreatives
Denken Raum braucht - buchstablich und
im Ubertragenen Sinn. Wer lernt, die Tiefe
eines Ortes olfaktorisch zu begreifen, kann
diese Tiefe auch in seine Ideen und Arbeiten
integrieren. Du scharfst deinen Sinn flr At-
mosphare, fur Nuancen - eine essenzielle
Fahigkeit in Desigh, Kommunikation und
Kunst.

* % - % Kk

—> Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

So machst du einen Ort mit der Nase
sichtbar.
- Wahle einen Ort, an dem du dich heute

fur ein paar Minuten bewusst aufhalten
kannst.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer



- Setze dich hin, atme ruhig ein und schlieBe
flr einen Moment die Augen.

- Nimm den Geruch des Ortes wahr:

- Welche Geschichten erzahlt dieser
Geruch?

- Schreibe auf, was du riechst -
so detailliert wie moglich.

- Gehe dann tiefer: Welche Assoziationen
tauchen auf? Welche Emotionen verbin-
dest du mit diesem Geruch? Welche Far-
be, Form oder Stimmung hat dieser Ort
durch seinen Geruch?

- Notiere alles — auch scheinbar absurde
Gedanken. Kreativitat entsteht oft genau

da.
Optional: Wenn du mochtest, wiederhole die
Ubung zu verschiedenen Tageszeiten oder

mit geschlossenen Augen. Du wirst merken:

Der Ort riecht nie gleich.

I werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast

29 ultimative Tipps, Ideen L tungen um kreativ zu werde diert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Wahle einen bestimmten Ort, den du
heute bewusst erschnuppern willst.

- Geh dorthin, wo du dich haufig auf-
haltst — z. B. deine Klche, dein Auto, dein
Schreibtisch oder dein Flur.

- Alternativ: Geh bewusst an einen dir
fremden Ort - ein Treppenhaus, einen
Park, eine alte Garage oder in die Nahe
eines geoffneten Fensters.

— Lass dich von deiner Nase fuhren. Woher
kommt der starkste oder spannendste

Geruchsimpuls?

HEl Bleibe ein paar Minuten dort - und atme
langsam, ruhig und achtsam.

- Stell dich still hin oder setz dich. SchlieBe
die Augen und atme 3-5 Mal tief durch.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reis
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- Spure, wie sich der Geruch im Raum ver-
teilt — gleichmaBig oder punktuell? Gibt
es dominante Duftnoten? Woher kbnnten
sie stammen? Riecht es warm oder Kuhl?
Offen oder dicht?

- Achte auf Temperatur, Feuchtigkeit,
Helligkeit — und wie all das den Geruch

beeinflusst.

Nimm Details wahr - nicht den
Gesamteindruck.

- Trenne einzelne Komponenten heraus:
Holz? Papier? Metall? Essen? Haut?

- Versuche, eine Geruchskomyposition
zu erkennen — wie in einem Musikstuck:
Was ist dominant, was liegt darunter?

- Schreib auf: »Was hier riecht wie ...
iIst wahrscheinlich ..« —auch wenn du
danebenliegst.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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B Assoziiere frei - was wtirde zu diesem
Ort passen?

- Wenn dieser Ort eine Stimmung ware -
ware er offen? Einsam? Energetisch?

- Wenn der Geruch eine Szene ware — was
wurde hier geschehen?

- Notiere ein Satzfragment, z. B. »Hier
konnte jemand auf etwas warten ...« oder
»Dieser Raum spricht, aber flustert.«

HE Gib dem Ort einen »Duftnamen« - aus
deiner Wahrnehmung.

— Nimm ein poetisches Bild: »Morgenhaut,
»Zerknitterte Plane«, »Staubiges Licht,

- Kombiniere zwei unerwartete Worte:
»Fenstergedanke«, »Schllisselregenc,
»Buchatemc,

- Tu so, als sei dieser Ort ein Parfum — wie
wurde es heil3en? »Verlorener Mittwoch«

oder »Innenblick 08«?

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fluhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase }
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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B Schreibe eine kleine Ortsbeschreibung -
nur durch den Geruch.

- Vermeide klassische Beschreibungen -
versuche, ausschlieBlich tber Geruch zu
erzahlen.

- Beginne mit: »lch stand da — und roch ...«
oder »In dieser Luft hing ...«

— Lies dir deinen Text laut vor. Wenn du
magst, lies ihn jemandem vor - und frage:
»Was fur einen Ort stellst du dir vor«

Du lernst, loszulassen und gleichzeitig zu
gestalten.

Diese Ubung bringt dich in tiefen Kontakt

mit Raum, Stimmung und deinem eigenen

inneren Erleben. Orte riechen - das klingt

simpel, ist aber ein enorm wirkungsvolles

Training fur:

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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© Atmosphaéarisches Denken: Du lernst, Orte
nicht nur funktional, sondern emotional

ZU begreifen.

O Kreative Tiefenscharfe: Ob beim Schreiben,
Zeichnen oder Konzipieren — du entwickelst
ein feineres Gespur fur die unsichtbaren
Ebenen eines Settings.

© Personliche Achtsamkeit: Diese Ubung
hilft dir, auch im Alltag prasent zu sein. Du
trainierst, dich auf das einzulassen, was
jetztist.

® Verbindung von Innen und AuBen: Der

Geruch eines Ortes wirkt immer auch in
dir. Du lernst dich und deine Resonanzen
besser Kennen.
Geruche sind wie akustische Hallraume -
sie bleiben im Korper und wirken nach. Diese
Erfahrung erweitert deinen kreativen

Spielraum.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Du warst nicht einfach dort - du bist
angekommen.
Ein Ort, den du riechst, wird mehr als ein
Ort. Er wird zu einem Erlebnis.

Du wirst staunen, wie komplex der Ge-
ruch eines Raumes sein kann — wie er Erin-
nerungen offnet, innere Bilder auslost und
dich Kreativ aufladt. Was vorher »nur« eine
Umgebung war, bekommt Tiefe, Ton, Tex-
tur. Genau das ist die Essenz kreativer Ar-
beit: Welten spurbar machen, die andere
ubersehen.

Mit dieser Ubung stérkst du deine sinnliche
Prasenz und deine Fahigkeit, Tiefe zu ge-
stalten — ob in einem Designprozess, einer
Geschichte oder einem Gesprach.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Zusammenfassung der Ubung:

Dein Raum hat sich gedffnet. Und du hast
ihn betreten.

@® Was tust du?
Du riechst bewusst einen Ort und be-

schreibst seine Duftlandschaft.

® Was trainierst du?
Achtsamkeit fur Atmosphare, kreative
Sprachbilder, emotionales Erleben.

® Worauf kommt es an?
Auf die Tiefe deiner Wahrnehmung -
nicht auf objektive Richtigkeit.

® Was nimmst du mit?
Einen neuen Sinn fUr Raum, Stimmung
und deine eigene Resonanz darauf - eine

Goldgrube fur deine Kreativitat.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

rA (RALFHGRIE



3. Ein Alltagsobjekt durch Geruch
beschreiben

Deine Dinge sprechen - wenn du sie
riechen lernst.

Die meisten Alltagsobjekte nehmen wir

nur visuell oder funktional wahr - ein Stift
schreibt, ein Buch wird gelesen, ein Becher
enthalt Tee. Doch wenn du dich allein auf
den Geruch eines Gegenstands konzen-
trierst, offnet sich eine neue Tur. Plotzlich
bekommt ein vertrauter Gegenstand Tiefe,
Geschichte, eine eigene Sprache.

Die Geruchswahrnehmung eines Objekts
entzieht sich der Logik des Alltags. Sie fordert
dich auf, genauer hinzusehen - oder besser:
hinzuriechen. Wie riecht Holz im Unterschied
zu Plastik? Wie verandert sich der Duft eines
Buches, wenn es 20 Jahre alt ist? Und was

lu garantiert noch nicht ausprobiert hast.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die ¢

Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
\ANA Qr / n al
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sagt der Geruch eines Kleidungsstlcks
Uber sein Material, seine Vergangenheit,
seine Nahe zu dir?
Diese Ubung flihrt dich mitten in den poeti-
schen Kern des Banalen. Du wirst merken:
Kreativitat beginnt dort, wo du aufhorst, et-
was als selbstverstandlich zu betrachten.
Deine Nase wird zum Kompass fur Staunen
und Sinnlichkeit.

* % - % K

— Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

Ein Geruch. Ein Charakter. Eine neue Sicht
auf dein Umfeld.

- Suche dir ein Alltagsobjekt aus deinem
Umfeld. Es kann etwas Banales sein: ein
Buch, ein Pullover, eine Kerze, ein Notiz-
buch, eine Pflanze oder sogar dein
Smartphone.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer



- Nimm dir funf Minuten Zeit, um nur seinen
Geruch zu erkunden.

- Atme langsam und tief ein. Versuche,
keine Erwartungen zu haben. Spure, was
dir auffallt:

- Welche Materialien riechst du”? Welche
Spuren von Gebrauch?

- Schreibe anschlieBend auf, wie du den
Duft beschreiben wlrdest — aber nicht
wie in einem Lexikon, sondern wie ein
Kunstler, ein Poet oder ein Kind:

Bonus: Gib dem Objekt einen neuen Namen,

basierend auf seinem Geruch.

Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Wahle ein Alltagsobjekt, das du oft
benutzt - heute aber riechen willst.

- Greif zu etwas, das dir vollig alltaglich
erscheint — z. B. dein Schltusselbund, ein

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Il Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase }

Modul } Kreativ mit allen Sinnen }
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

} Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Notizbuch, eine Stofftasche oder deine
Wasserflasche.

- Nimm das erste Objekt, das du bertihrst,
ohne zu uberlegen - dein Stuhl, dein Pull-
over, dein Lieblingsstift.

- Wahle nichts, das schon stark duftet
(z. B. Parfum) — sondern etwas, das du
sonst gar nicht bewusst riechst.

Bl Halte das Objekt nah an deine Nase -
und lass dir Zeit beim Wahrnehmen.

- Atme langsam und tief — 2 bis 3 Mal, in
Stille.

—-» Drehe das Objekt, rieche verschiedene
Stellen - riecht es Uberall gleich?

- Versuche, den Geruch nicht zu interpre-
tieren — sondern nur zu beobachten: Ist
er warm? Mineralisch? Trocken? Satt?

29 ultimative Tipps, Ideen und A tungen um kreativ zL , C gane Pt Ne diert hast.
M I} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Beschreibe diesen Geruch in deinen
Worten - ohne auf bekannte Begriffe
zurtickzugreifen.

-» Vermeide Worte wie »muffig«, »frischg,
»chemisch« — und beschreibe, was du

empfindest.
- Nutze Farben, Jahreszeiten, Klange oder
Texturen zur Beschreibung.

- Schreib einen Satz wie: »Dieser Geruch
fuhlt sich an wie ...« oder »Dieser Geruch

Klingt wie ...«

A Uberlege: Was erzahlt dir dieser Geruch
uber das Objekt?

- Spure nach - ist der Duft alt oder neu?
Personlich oder neutral? Gesehen oder

verborgen?
- Frag dich: Was hat dieses Objekt erlebt?
Welche Geschichte kbnnte es tragen?

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reis
W Qc < —Qij |
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- Male ein inneres Bild: Woher stammt die-
ser Geruch? Wo konnte dieses Objekt

schon gewesen sein?
B Verwandle den Geruch in eine kleine

Charakterstudie.
- Stell dir vor, das Objekt ware eine Figur.
Wie ware ihre Stimme? |hr Auftreten? lhr

Geheimnis?

— Notiere 3 Eigenschaften dieser Figur -
z. B. »verhullt«, »eigensinnig«, »leise
wachend«.

- Gib ihr einen Namen, der auf dem Ge-
ruch basiert: »Frau Hagebutt«, »Herr
Staub im Morgenlicht«, »Das Stille Ding«.

B Schreibe einen kleinen Monolog des
Objekts — nur aus seiner Nase gesprochen.

- Beginne mit: »Ich rieche nach ... well ..«
oder »Mein Duft ist ein Echo von ...«

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
>p-kpeativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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— Nutze keine technischen oder sachlichen
Begriffe — denk poetisch, Kindlich, mutig:
»ES riecht wie ein verregneter Montag-
morgen.«, »Nach der Umarmung eines
alten Ledersessels.«, »Wie Staub, der
Geschichten erzahlt.«

- Lies dir den Text laut vor — und spur, ob
er die Seele dieses Objekts einfangen
konnte.

~ Der Nutzen dieses Sohritts/der Ubung:
Alltagliches wird zu Material flr kreative
Assoziation.

Diese Ubung ist ein Augendffner — oder besser
gesagt: ein Nasenoffner. Du wirst merken,
wie viel mehr Bedeutung ein vertrauter Ge-
genstand bekommt, wenn du dich nur auf
seinen Geruch konzentrierst. Du Ubst, hinter
die Oberflache zu schauen, Bedeutungen

ZU erspuren, Emotionen aufzunehmen.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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FUr Kreative Prozesse bedeutet das:

O Neue Perspektiven entwickeln: Du verlasst
die gewohnten Bahnen und entdeckst
Neues im Altbekannten.

© Sprachsensibilitat scharfen: Deine Art
zU beschreiben, zu erzahlen, zu gestalten
wird poetischer, tiefer, glaubwurdiger.

@ Objekte emotionalisieren: Du lernst, wie
Dinge durch Geruch eine Seele bekom-
men — ein zentrales Element in Design,
Kommunikation und Storytelling.

O Vertrauen in deine Intuition: Wenn du
lernst, wie du subjektiv beschreibst, ent-
wickelst du Mut, deiner Wahrnehmung
zuU trauen.

Diese Ubung ist ein Kleiner Akt der Wert-
schatzung gegenuber der Welt — und eine
groBe Schule fur die kreative

Wahrnehmung.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de



Es war nur ein Objekt. Jetzt ist es eine
Geschichte.
Ein Alltagsobjekt, das nur einen Moment
lang durch deine Nase betrachtet wird,
kann zu einem Gedicht werden. Vielleicht
sogar zu einem kleinen Wunder,

Diese Ubung trainiert nicht nur deine Sinne,
sondern auch deine Fahigkeit, aus dem
scheinbar Nebensachlichen etwas Bedeu-
tendes zu machen - genau das ist der Kern
jedes kreativen Prozesses. Du brauchst keine
auBergewohnlichen Dinge, um Kreativ zu
sein. Du brauchst einen Blick, der Tiefe er-
kennt — und einen Geruchssinn, der dich
dorthin flhrt.

% %k - %k %k

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Zusammenfassung der Ubung:

Deine Nase hat Turen gedffnet, die dein
Kopf nie gesehen hat.
® Was tust du? Du riechst ein Objekt aus
deinem Alltag bewusst und beschreibst
es auf sinnlich-kreative Weise.
® Was trainierst du? Detailwahrnehmung,
emotionale Sprache, kreative
Transferleistung.
® Worauf kommt es an? Auf deine Offen-
heit — nicht auf objektive Richtigkeit.
® Was nimmst du mit? Einen frischen, poe-
tischen Blick auf dein Umfeld - und ein
Gefuhl dafar, wie aus »normal« plotzlich
»Mmagisch« wird.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rott

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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4. Ein Geruch aus der Kindheit
Die starksten Erinnerungen beginnen in
cder Nase.

Es gibt DUfte, die sind wie eine Zeitmaschine.
Ein Hauch von frisch gemahtem Gras, und
plotzlich bist du wieder acht Jahre alt. Der
Geruch von Buntstiften, Schulbrotpapier,
Omas Parfum - jeder dieser Dufte kann
dich mit voller Wucht in einen Moment Kata-
pultieren, der langst vergangen schien, aber
tief in deinem Inneren gespeichert ist.

Diese Ubung nutzt genau diese Kraft. Denn
der Geruchssinn ist eng mit dem limbischen
System verbunden - dem Teil unseres Ge-
hirns, der flr Emotionen und Erinnerungen
zustandig ist. Kein anderer Sinnesreiz ist so
unmittelbar in der Lage, dich mit vergange-
nen Gefuhlen zu konfrontieren. Der »Proust-

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Effekt«, benannt nach dem franzosischen
Schriftsteller Marcel Proust, beschreibt ge-
nau das: Ein Geruch ruft lebendige Erinne-
rungen hervor, oft sogar starker als ein Bild
oder ein Gerausch.
Far Kreative Menschen ist das ein Geschenk.
Denn hier entsteht Zugang zu einem inneren
Archiv voller Emotion, Farbe, Atmosphare -
ein Schatz, den du fur deine kreative Arbeit
nutzen Kannst.

* ¥ - k%

— Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte
So findest du einen Geruch, den du
langst verloren glaubtest.

- Nimm dir Zeit und setz dich an einen
ruhigen Ort.

- Schliel3e die Augen und stelle dir vor, du
offnest eine Tur in deine Kindheit.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer



- Welche Gerliche kommen dir zuerst in
den Sinn? Vielleicht: Der Duft von Schul-
heften, Spielzeug oder Mittagessen. Der
Geruch von Ferien, von der Lieblingsdecke,
vom alten Auto deines Vaters. Der Duft
des Regens auf heiBem Asphalt vor dem
Haus deiner GrofBeltern.

- Wahle einen dieser Geruche aus.
Versuche, ihn so detailliert wie moglich zu
beschreiben: Wie wurdest du ihn in Worte
fassen? Welche Bilder tauchen auf?
Welche Gefuhle kommen damit
verbunden?

—» Schreibe einen kurzen Text oder ein
paar Zeilen, in denen du diesen Geruch
beschreibst — nicht nur, wie er riecht,
sondern was er fur dich bedeutet

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Nimm dir bewusst Zeit - und reise in
Gedanken in deine Kindheit.

- SchlieBe die Augen. Atme ruhig. Lass
Bilder oder Momente auftauchen, ohne

sie zu erzwingen.
- Stell dir eine Szene vor - eine Kuche, ein

Spielplatz, ein Schulweg, ein Bett. Wo

warst du oft?
- Frag dich: Welcher Geruch kommt als
Erster? Nicht der schdnste — sondern der

lebendigste.
H Versuche, den Geruch so genau wie

maoglich zu erinnern.
- Geh langsam durch den Moment in
deinem inneren Film - was rochst du

dort? Was war in der Luft?
- Versuche, den Geruch nicht zu benennen

- sondern zu empfinden: Wie fuhlte sich

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fuhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative R
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

ive Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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dieser Geruch korperlich an?

- Erinnere dich: War es ein Geruch, der
getrostet hat? Oder einer, der irritiert hat?
Beides ist erlaubt.

El Notiere spontan Worter, Farben oder
Bilder, die du mit dem Geruch verbindest.

- Schreibe 5-10 Begriffe auf, die aus deinem
Gefuhl entstehen, nicht aus deinem

Verstand.
-» Fuge Assoziationen hinzu - z. B. »orangex,

»Klebrig«, »Teppichluft«, »GroBmutters

Mantel.
- Verwende auch Fragmente: Gerausche,

Texturen, kleine Satze oder Bewegungen.
Bl Beschreibe den Moment - nur tiber den

Geruch.
- Beginne mit einem Satz wie: »Wenn ich

daran denke, rieche ich ...«

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
>p-kpeativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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- Male Kkein vollstandiges Bild. konzent-
riere dich nur auf das, was der Geruch

auslost.
- Lass Widerspruche zu - Erinnerungen
dadrfen gleichzeitig vertraut und fremd

sein.
H Gib diesem Geruch einen neuen, per-
sOnlichen Namen.

— DenkK nicht praktisch — denk poetisch.
Wie wurde dein Kindheitsduft heiBen?

- Kombiniere zwei Gefuhle oder Worter:
»Stille Marmelade«, »Wald im Sonntag,

»Luft von fruherx.
- Notiere diesen Namen in dein Geruchs-
Tagebuch - vielleicht begleitet er dich

nocnh.
I} Schreibe einen Kurzen Text — als ware

dieser Geruch cdein Erzahler.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fuhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative R
-kpeativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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ive Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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- Lass den Geruch »sprechen«. Was wurde
er uber dich sagen? Was hat er mit dir
erlebt?

- Beginne mit: »lch war immer da, wenn ...«
oder »lch habe dich begleitet in ...«

— Lies dir den Text laut vor. Du wirst merken:
Diese Stimme Kennst du - sie war immer
in dir.

% % - k%
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29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Du erkennst, wie stark dich unbewusste
Reize beeinflussen.
Diese Ubung ist nicht nur eine kreative
Technik, sondern auch eine emotionale Reise.
Sie bringt dich zurlck zu Urspringen — zu
Momenten, in denen du noch ungefiltert er-
lebt hast. Und genau dort sitzt deine Kreative
Essenz.
Was du dabei gewinnst:
© Zugang zur Tiefe: Du erfahrst, wie viel in
dir gespeichert ist — und wie du diesen
inneren Schatz heben Kannst.
© Starkerer Ausdruck: Wenn du Geflihle
Uber Geruche beschreiben kannst, lernst
du, Sprache fur das Unaussprechliche zu
finden.
© Inspiration fur Ideen: Ein einziger Geruch
kann der Anfang fur eine Geschichte, eine

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Zeichnung, ein Konzept sein.

O Verbindung mit dir selbst: Viele Men-
schen verlieren sich in Gedanken, To-Do-
Listen und auBeren Erwartungen. Diese
Ubung bringt dich zurtick zu dir.

Sie zeigt: Deine Vergangenheit ist nicht vor-
bei - sie ist Rohmaterial fur neue Kreative
Formen.
* % - k%
Du hast dich erinnert - nicht im Kopf,
sondern im Herzen.

Die Kindheit ist voller ungefilterter Erlebnis-
se — Gerulche, die dich gepragt haben, ohne
dass du es bewusst gemerkt hast. In dem
Moment, wo du beginnst, diese alten Dufte
wieder wachzurufen, 6ffnest du ein Fenster

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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ZU einer verloren geglaubten Welt.
Du erkennst, dass Kreativitat nicht »neu er-
finden« heil3t, sondern »wieder erinnern.
Dass dein Kreatives Potenzial nicht im Au-
Ben liegt, sondern in dem, was du bereits
erlebt — und erschnuppert — hast. Genau
dort beginnt das Eigene, das Wahre, das
Authentische.

% ¥ - k%

Die Basis fur
kreati\ en

einfach. besser. kreativ.sign.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Zusammenfassung der Ubung:

Lass deine Vergangenheit einatmen -
ohne Angst, ohne Bewertung.

® Was tust du?
Du erinnerst dich an einen pragenden

Geruch aus deiner Kindheit und be-
schreibst inn kreativ.

® Was trainierst du?
Emotionale Intuition, Erinnerungstiefe,

poetisches Schreiben.

® Worauf kommt es an?
Auf Offenheit flr Gefuhle, die du lange

vergessen hast.

® Was nimmst du mit?
Zugang zu deiner Geschichte — als Quelle

flr kreative Inspiration, Sprache und
Selbstverbindung.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
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5. Dein Tagesgeruch
Jeder Tag hat seinen eigenen Duft. Du
musst ihn nur bemerken.

Wir denken oft, unsere Tage seien gepragt
von Terminen, Gesprachen, Bildern — aber
selten nehmen wir wahr, wie sehr uns auch
Geruche durch den Tag begleiten. Dabei ist
der Geruchssinn der stille Chronist unseres
Alltags: unaufdringlich, aber eindruckKlich.
Was hast du heute schon alles gerochen,
ohne es bewusst zu bemerken? Der Duft
deines Kaffees am Morgen, das Duschgel,
das du fast automatisch benutzt, der Geruch
der StraBenbahn, das Essen der Kollegen,
der Regen auf dem Asphalt oder das Buch,
das du aufgeschlagen hast.

Diese Ubung lenkt deine Aufmerksamkeit
genau dorthin. Sie sensibilisiert dich flr das

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Unsichtbare, fur das scheinbar Nebensach-
liche — und genau darin steckt das krea-
tive Potenzial. Denn wer beginnt, den Tag
Uber seine Geruche zu reflektieren, trainiert
nicht nur seine Wahrnehmung, sondern Off-
net ein Tor zur poetischen Beschreibung
der Realitat.

Geruche haben keine Form - und genau
deshalb fordern sie deine Kreativitat heraus:
Wie beschreibst du etwas, das du nicht
sehen kannst? Willkommmen in der subtilsten

Form Kreativen Ausdrucks.
* % - % K

—> Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

Dein Alltag ist voller Duftpoesie - du
brauchst nur den Mut hinzuhoren.
- Nimm dir abends 10-15 Minuten Zeit,
um uber den Geruch deines Tages
nachzudenken.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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- Uberlege dir: Welcher Geruch hat dich
heute besonders begleitet oder berthrt?
Der Duft deines Mittagessens oder das
Parflim einer fremden Person? Der Ge-
ruch nach einem Regenschauer oder
dein eigener Schweil3 nhach einem an-
strengenden Tag?

- Wahle einen einzigen Duft aus - deinen
Tagesgeruch.

— Beschreibe ihn schriftlich: Wie riecht er?
Wie fuhlt er sich an? Welche Stimmung
|O0st er aus? Welche Farbe, Textur oder
Musik hatte dieser Geruch?

Optional: Zeichne den Duft, finde ein Sym-

bolbild oder schreibe ein paar poetische

Zeilen.

Diese Ubung kannst du taglich wiederho-

len - sie wird nie gleich sein, denn auch kein

Tag riecht wie der andere.
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Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Achte Uber den Tag hinweg bewusst auf
cie Gerlche, die dich begleiten.

- Beginne am Morgen mit einem offenen
»Riechbewusstsein« - frag dich stlndlich:
Was rieche ich gerade?

- Lass dich auch von fluchtigen Gerlchen
leiten — nicht nur von starken, sondern
von feinen Nuancen.

- Notiere dir Uber den Tag 2-3 Gerlche
stichwortartig, z. B. »feuchter Asphalt,
»Kollegin — Lavendel«, »Papier mit
Kaffee«.

E Wahle am Abend einen dieser Gerliche
als deinen personlichen »Tagesduft« aus

—» Entscheide nicht nach Intensitat — sondern
danach, welcher Geruch eine Spur in dir

hinterlassen hat.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } Fluhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottj
W Qc ¢ —Qij
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- Wahle auch dann einen Geruch, wenn du
ihn als unangenehm empfunden hast -
er war trotzdem Teil deines Tages.

- Wenn du zdgerst, nimm den ersten Ge-
ruch, an den du dich jetzt erinnerst - das
ist dein Tagesduft.

Beschreibe, was dieser Geruch mit dir
gemacht hat.

-» Schreib auf, was du beim Riechen gefuhlt
hast - nicht nur, was du »gerochen« hast.

- Nutze Metaphern: »Er war wie ein leiser
Gedanke in der Hosentasche.«

- Nimm dir 5 Minuten Zeit flr einen freien,
unzensierten Textstrom - 5 Satze
reichen.

Bl Gib deinem Tag einen neuen, duftba-
sierten Titel.

-» Beginne mit »Ein Tag, der roch nach ...« -
und fuhre den Satz weiter.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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- Alternativ: Erfinde einen poetischen
Tagestitel wie »Der Duft der Ubergéngex,

»Wasser in der Luft«, »Zettel aus Zimt.

- Frag dich: Wie wulrde ein Mensch diesen
Tag verstehen, wenn er nur diesen Duft
kennt?

H Halte diesen Dufttext handschriftlich
fest - als Abendritual.

- Nimm dir bewusst einen Moment Stille,
vielleicht mit Musik oder Kerzenlicht.

— Nutze ein Kleines Heft nur flr diese Duft-
notizen - das wird zu deinem personlichen
Geruchsjournal.

- Lies den Eintrag laut — als wurdest du
dich an etwas Besonderes erinnern.

B Wiederhole das Ritual fir mindestens
3 weitere Tage - und vergleiche deine

Wahrnehmung.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reis
ser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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— Lies nach 3 oder 4 Tagen deine gesam-
melten »Tagesgeruche« — erkennst du
Muster, Stimmungen, Themen?

- Finde heraus: Haben bestimmte Gerlche
Einfluss auf deine Stimmung? Auf deine
Kreativitat?

— Notiere eine personliche Erkenntnis pro
Tag - sie muss nicht grof3 sein. Nur wahr.

* %k - % %k

Lass den Tag nicht vergehen -
riech ihn dir ein.

Diese Ubung ist wie ein emotionales Protokoll
deiner Tage — auf olfaktorischer Ebene. Sie
hilft dir dabei, deinen Alltag bewusster zu
erleben, Verbindungen zwischen Wahrneh-
mung und Gefuhl zu erkennen und dich selbst
in den Kleinen Dingen wiederzufinden.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Was du konkret gewinnst:

© Mehr Achtsamkeit im Alltag: Du nimmst
mehr wahr — nicht nur mit der Nase, son-
dern mit allen Sinnen.

© Sprachliche Scharfung: Du lernst, flich-
tige Eindrucke Kreativ und prazise in
Worte zu fassen.

©® Emotionale Verbindung: Der Geruch des
Tages verrat oft mehr Uber dich als dei-
ne Gedanken - du lernst, auf dich selbst
ZU horen.

O Kreative Inspirationsquelle: Jeder Ta-
gesduft kann zur Basis fur eine Ge-
schichte, lllustration oder Idee werden.

So wird dein Alltag nicht blo3 zur To-do-Lis-

te — sondern zur sinnlichen Buhne deiner

Kreativitat.

* % %k %

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Der Tag hat einen Namen. Und du hast ihn
gefunden.”

Der Geruchssinn ist vielleicht der meistun-
terschatzte Sinn - dabei ist er dein standi-
ger Begleiter. Diese Ubung macht ihn sicht-
bar, fuhlbar, beschreibbar. Und genau darin
liegt der Zauber: Du entdeckst die Welt
nicht neu, sondern tiefer.

Was du heute riechst, ist morgen Erinne-
rung. Was du heute beschreibst, wird zur
kreativen Quelle. Und was du heute er-
fahrst, verbindet dich mit dir selbst.

Diese Kleine tagliche Geste - einen Geruch
festzuhalten - verandert deinen Blick auf
den Tag. Und damit auch auf dich selbst.
Nicht laut. Nicht spektakular. Aber ehrlich,
tief und wirksam.r

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Zusammenfassung der Ubung:

Manche Tage bleiben nicht im Kalender -
sondern in der Nase.

® Was tust du?
Du wahlst einen Geruch aus deinem Tag
und beschreibst ihn kreativ.

® Was trainierst du?
Achtsamkeit, Geruchssensibilitat, poeti-
sches Schreiben, emotionale Intuition.

® Worauf kommt es an?
Auf die Aufmerksamkeit flr das
Unscheinbare.

® Was nimmst du mit?
Eine neue Perspektive auf deinen Alltag -
und dich selbst als kreatives Wesen.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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6. Eine Woche - ein Duft-Tagebuch
Sieben Tage. Sieben Dufte. Eine neue

Sprache von dir selbst.”

Duft ist Erinnerung, Emotion, Atmosphare -
aber vor allem ist er fluchtig. Deshalb liegt in
einem Duft-Tagebuch eine besondere Kraft:
Es konserviert das, was nhormalerweise ver-
geht. Diese Ubung ist der Hohepunkt deiner
olfaktorischen Reise, denn sie verbindet
Wahrnehmung, Reflexion und Kreativitat
uber einen langeren Zeitraum hinwesg.

Eine Woche lang begleitest du dich selbst
durch deine Gerlche. Du wirst erstaunt
sein, wie unterschiedlich deine Tage rie-
chen, wie sehr dein Umfeld, dein Rhythmus,
deine Stimmung in Gerlche eingebettet
sind. Manche Dufte kommen wieder, andere
bleiben einmalig.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Einige wirst du lieben, andere irritieren dich
— aber alle sagen etwas uber dich aus.
Indem du jeden Tag bewusst einen Duft do-
kumentierst, scharfst du nicht nur deine
Sinne - du erkennst Muster, verborgene
Stimmungen, vielleicht sogar Kreative
ldeen, die aus deinem Innersten auftau-
chen. Dieses Tagebuch ist mehr als eine
Ubung - es ist ein Werkzeug, um dich selbst
durch die Sprache der Nase zu verstehen.
Es wird dir zeigen, dass Kreativitat nicht nur
im Kopf entsteht — sondern im Erleben. Und
dass selbst dein Alltag eine duftende Ge-
schichte erzahlt, wenn du bereit bist, ihr zu
lauschen.

* % - % Kk

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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— Was du jetzt tun kannst: 6 Schritte

Ein Wochenritual fur mehr Prasenz, Tiefe
und Kreativitat."

Nimm dir sieben Tage Zeit. Am besten

wahlst du eine Woche, in der du keine groBen

Reisen oder Ausnahmen planst — dein Alltag

soll im FoKkus stehen.

- FUhre jeden Abend ein »Dufteintrag«:
Welcher Geruch hat dich heute am meis-
ten gepragt? Wie wurdest du ihn be-
schreiben? Assoziationen, Erinnerungen,
Farben, Formen? Welche Stimmung hat
er transportiert”? Wie hat er deinen Tag
beeinflusst?

Schreibe nicht nur sachlich — sondern per-

sOnlich und poetisch. Du darfst fantasieren,

vermenschlichen, tbertreiben.

Nutze unterschiedliche Ausdrucksformen:

Mal ein Kurzer FlieBtext. Mal eine Geruchs-

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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collage (Worter, Bilder, Farben). Mal eine
Skizze, ein Gedicht oder sogar ein Voice-
Memo.

Am Ende der Woche: Blattere dein Duft-
Tagebuch durch. Was fallt dir auf? Welche
Muster erkennst du? Gibt es wiederkehrende
Emotionen, Themen oder Uberraschungen?

Hier sind die 6 Ubungen dazu:

Kl Bereite dir einen festen Ort flir deine
Duftnotizen vor - fUr sieben Tage.

- Wahle ein kleines Notizbuch, eine Datei
oder sieben einzelne Karten - dein per-
sOnliches Geruchsjournal.

—» Gestalte eine Mini-Seite pro Tag — mit
den Feldern: »Geruch des Tages«, »Stim-
mung«, »Assoziation«, »Metapherx,

- Lege den Zeitpunkt fest, an dem du tag-
lich schreiben mochtest - z. B. immer

abends vor dem Schlafengehen.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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E Nimm dir jeden Tag bewusst 5-10
Minuten, um deinen »Tagesduft« zu finden.

- Gehe den Tag innerlich durch — wo hast
du besonders bewusst oder unerwartet

gerochen?

- Spure, welcher Duft dich am meisten
beruhrt hat — unabhangig davon, ob er
schon warr.

— Nutze auch unscheinbare Momente: der
Geruch des Telefons, von Zeitung, Haut,
Regen, oder einer Plastiktute.

Beschreibe jeden Geruch in deinen
eigenen Worten - ganz subjektiv.

-+ Vermeide Standardbegriffe. Sag nicht
»blumig«, sondern z. B. »wie der Hauch
von Sonntagstee in der Stille«.

- Nutze ein Bild, einen Sound oder eine
Farbe zur Umschreibung.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reis
ser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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- Schreib einen Satz, der beginnt mit
»Dieser Geruch war wie ...«

Bl Flige jeden Tag ein emotionales Detail
hinzu - wie der Geruch gewirkt hat.

— Notiere deine Stimmung beim Wahrneh-
men - z. B. »beruhigend«, »wach-
rattelnd«, »ungewohnt traurigx.

-» Schreib ein Wort oder eine Erinnerung
auf, die durch den Duft entstanden ist.

- Frag dich: Wofur konnte dieser Duft heute

stehen?
H Am siebten Tag - lies dir alle Eintrage in

Ruhe durch.

- Suche nach Verbindungen: Welche
Stimmungen wiederholen sich? Welche

Uberraschungen gab es?
- Unterstreiche Begriffe oder Metaphern,
die dich besonders ansprechen.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Fuhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative R
>p-kpeativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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— MarkKiere deinen Lieblingstag - nicht den
besten, sondern den ehrlichsten.

A Schreibe einen Rickblick - dein persén-
liches Duft-Wochen-Fazit.

- Gib der Woche einen poetischen Titel:
»3Sieben Tage in feiner Luft«, »Still duftend
- laut gedacht«, »Die leise Woche«.

—» Schreibe einen kurzen Text oder ein Ge-
dicht mit Zeilen aus deinen Tagesnotizen.
- Stell dir vor, jemand liest nur deine Dufte -
welche Geschichte wlrden sie erzahlen?
* % - %k %

Dein Alltag bekommt Farbe, Gefluhl - und
Bedeutung.

Diese Ubung entfaltet ihren vollen Wert erst

mit der Zeit. Sie bringt dich in Kontakt mit

dir selbst — auf eine Weise, die du nicht er-

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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wartet hattest. Denn Gerliche spiegeln deine

emotionale Lage, deine Erinnerungen, deinen

Lebensrhythmus. Ein Duft-Tagebuch ist eine

kreative Selbstreflexion in einer neuen

Sprache.

Was du davon hast:

O Tiefere Selbstwahrnehmung: Du erkennst,
was dich im Innersten berlhrt - jenseits
von Gedanken.

O Starkung deiner Ausdruckskraft: Du
ubst, das Unsichtbare in Worte zu fassen.
Das scharft dein Sprachgefuhl.

O Langfristige Kreativitatsquelle: Die Ein-
trage kbnnen spater zu Geschichten,
Figuren, Bildern oder Konzepten werden.

O Bewusstsein flr das Jetzt: Der Duft
des Tages bringt dich ins Hier und Jetzt

zuruck - ein meditativer, achtsamer
Prozess.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Diese Ubung ist nicht nur kreativ, sondern
auch heilsam. Sie zeigt dir, wie reich dein
Alltag ist - wenn du ihn riechen lernst.

Wie |
beschrellbst
du etwas,
das du

NICNHT

einfach.besser. kreativ. sign.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Dieses Tagebuch erzahilt die Geschichte
hinter den Geschichten.

Eine Woche, sieben Dufte, unzahlige Impulse.
Diese Ubung I&sst dich eintauchen in deine
eigene Atmosphare. Du wirst nicht nur an-
ders wahrnehmen - du wirst dich anders
fahlen. Denn wer beginnt, seine Tage in Duft
zU beschreiben, erkennt plotzlich Zusammen-
hange, die im Kopf nicht greifbar waren.

Du wirst sehen, wie der Montagsduft mit
MuUdigkeit kampft, der Mittwoch nach Regen
riecht, der Freitag eine Vorfreude in sich
tragt — und der Sonntag vielleicht nach Ab-
schied oder Aufbruch duftet. Das sind keine
lbanalen Details — es sind intime Portrats
deines inneren Lebens. Am Ende haltst du
nicht einfach ein Geruchsprotokoll in der
Hand. Du haltst ein Kunstwerk deines Alltags

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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fest. Und du erkennst: Du bist der Autor, die
Erzahlerin, der Schopfer deiner sinnlichen

Welt.

Zusammenfassung der Ubung:

Ein Tagebuch, das nicht aus Worten,

sondern aus Wahrnehmung besteht.
@ Was ist zu tun?

Sieben Tage lang notierst du taglich einen

pragenden Geruch und reflektierst ihn

Kreativ.

@ Was trainierst du?
Achtsamkeit, Empathie mit dir selbst,

sprachliche Wandlungsfahigkeit, kreative
Reflexion.

@ Was bekommst du?
Ein tiefes, poetisches Archiv deines All-

tagsgefuhls - einzigartig, emotional,
inspirierend.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottje
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@ Was bleibt?
Die Erkenntnis, dass Kreativitat tberall

steckt - selbst in einem einzigen Atem-

ZUg. m

Zusammenfassung des Moduls

Dein Weg durch die Nase in die Tiefe
Du hast die Augen geschlossen -
und mit der Nase gesehen.
Du hast dem Unsichtbaren gelauscht -
und deine Erinnerungen beruhrt,
Du hast deinen Alltag nicht verandert -
aber du hast ihn anders wahrgenommen.

Und genau darin liegt die Kraft.
In diesem E-Book hast du gelernt, Gertuche
nicht nur zu »registrieren«, sondern mit innen
zU denken.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Du hast verstanden, dass Kreativitat nicht
immer sichtbar beginnt, sondern oft im
Stillen — in einem Nebensatz der Nase,

in einem Duft, der eine Szene aufruft,
iNn einem Geruch, der etwas weckt, das du
langst vergessen hast.
Du hast erfahren, wie sich Alltagsgegenstan-
de in Personlichkeiten verwandeln.

Wie dein Tagesduft ein Gedicht schreibt.
Wie Orte zu Geschichten werden - einfach,
weill du dort einmal geatmet hast.

Mit jedem der sechs Ubungen bist
du einem leisen Teil deiner Kreativitat
nahergekommen.

Nicht durch Leistung, nicht durch Intellekt,
sondern durch das, was oft ubersehen wird:
deine Wahrnehmung.

nicht ausprobiert hast

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu wenrder ben, die du garantiert noc cht al diert hast.
I} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Die Poesie des Alltags entdecken: Der
kreative Zugang flir Menschen, die sich
nicht flr Kreativ halten.

Geruche sind keine Esoterik. Sie sind bio-
chemische Impulse, die tief ins limbische
System deines Gehirns dringen - dorthin,
wo Emotionen, Triebe, Erinnerungen ent-
stehen. Genau deshalb ist das bewusste
Riechen eine so starke Ressource fur Krea-
tivitat: Weil es den Teil deines Wesens an-
spricht, der vor dem Denken kommt. Dieses
Modul fuhrt dich Schritt fur Schritt zurtick
in den Kontakt mit deiner Nase - einem

der unterschatztesten Sinnesorgane Uber-
haupt. In sechs Ubungen hast du gelernt,
bewusster zu riechen, zu beobachten, zu
beschreiben — und mit deinen ganz person-
lichen Duft-Erfahrungen Kreativ zu arbeiten.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Was dieses Modul besonders macht, ist seine
alltagsnahe Zuganglichkeit: Es braucht keine
Hilfsmittel, keine aufwandige Technik, keine
komplizierten Konzepte. Alles beginnt mit
einem Atemzug. Jeder Tag liefert dir neues
Material, jede Umgebung bringt eigene
Duftlandschaften mit sich. Von der intensiven
Beobachtung einzelner Gerlche Uber das
emotionale Erinnern an deine Kindheit bis
hin zum bewussten Festhalten deiner tagli-
chen Duftmomente - dieses Modul hat dir
eine neue Welt eroffnet. Eine Welt, die du
schon immer in dir getragen hast, aber wo-
moglich nie in dieser Tiefe wahrgenommen
hast.

Die Ubungen aktivieren deine Kreativitat
auf ganzheitliche Weise. Sie fordern dich
nicht nur zum Beobachten, sondern auch
zum Formulieren, Assoziieren, Reflektieren.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Dabei geht es nicht um das perfekte Ergeb-
nis — sondern um deine personliche krea-
tive Wahrnehmung. Du lernst, die Sprache
deiner Sinne zu verstehen und deine Erfah-
rungen in Worte, Bilder oder Gedanken zu
verwandeln.

Besonders spannend wird es, wenn du die
Ubungen Uber l&ngere Zeit machst - oder
sie miteinander kombinierst. Denn plotzlich
erkennst du Muster, Geschichten, emotio-
nale Themen. Deine kreative Reise mit der
Nase wird zu einer biografischen, manch-
mal sogar therapeutischen Erfahrung. Du
wirst sensibler flr dich und deine Umwelt,
wacher im Alltag und freier im kreativen
Ausdruck.

Kurz: Dieses Modul 6ffnet dir die Tur zu ei-
nem unterschatzten, aber zutiefst mensch-

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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lichen Zugang zur Kreativitat — dem der
Sinne, des Duftes, der unbewussten Erin-
nerung. Und es ladt dich ein, dich selbst auf
vollig neue Weise kennenzulernen.
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Der essentielle Nutzen des Moduls

Wie dich dieses Modul verandert

Wenn du diese Ubungen machst -
wirklich machst -
dann verandert sich etwas in dir. Nicht laut.
Nicht plakativ.
Aber nachhaltig.
Du wirst sensibler.
Offener.
Aufmerksamer flr Zwischentone.

Du wirst anfangen, Zusammenhange zu
sehen, wo andere nur Ablaufe sehen.
Du wirst dich und deine Umgelbung nicht
mehr durch To-dos,

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

ive Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative
iv-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

www.besser-kreativ-sign.c
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sondern durch Atmospharen begreifen.
Und das wirkt:
*in Gesprachen
* in kreativen Entscheidungen
*im Umgang mit Stress
*in der Art, wie du prasent bist
Du brauchst keine neuen Ideen.
Du brauchst neue Wege, sie zu empfangen.

Dieses Modul hat dir genau das gezeigt.

Dieses Modul hilft dir dabei, wieder in Kon-
takt mit dieser Quelle zu kommen. Vielleicht
zweifelst du noch: »Was soll mir das brin-
gen?« — Die Antwort lautet: viel mehr als du
erwartest. Denn Kreative ldeen entstehen
nicht nur im Verstand - sie brauchen emo-
tionale Tiefe, Erinnerungsraume, sinnliche
Erfahrungen. Genau das liefert dir dieses
Modul.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
/ mi Sinnen ein Geruch >h ine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Es starkt:

© Dein Bewusstsein: Du wirst achtsamer,
lebst prasenter, erkennst Zwischentone
im Alltag.

© Deine Ausdruckskraft: Du Ubst, Gefuhle,
Stimmungen und Erinnerungen sprach-
lich zu fassen.

© Deine Kreativitat: Du entwickelst Ideen
aus der Intuition - aus Momenten, statt
aus Zwang.

© Deine Selbstverbindung: Du lernst dich
selbst besser kennen - jenseits vom
Kopf.

Gerade fur Menschen, die viel »im Kopf«

sind, ist das eine Einladung zurtick zum Korper,

zur Intuition, zur sinnlichen Intelligenz. Fur

Designer, Kreative, kommunikatoren, aber

auch fur rational gepragte Berufe ist das ein

en L tungen um kreativ zu we N, die sans rt no wsprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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ungeheurer Vorteil: Wer riecht, lernt hinzu-
spuren. Wer hinspurt, denkt tiefer. Und wer
tiefer denkt, gestaltet relevanter.

Wenn du regelmafig mit Geruchen arbei-
test — durch Beobachtung, Reflexion, Doku-
mentation — wird dein Kreatives Repertoire
breiter, mutiger, personlicher.

Du wirst sehen: Ideen kommen nicht nur
Uuber Analyse - sie steigen manchmal auf
wie ein Duft. Plotzlich. Unerwartet. Und

sie lassen sich nicht erzwingen — aber du
kannst lernen, sie zu empfangen.

Dieses Modul ist ein Trainingsraum fur
genau diese Haltung: Offenheit, Neugier,
innere Verbindung. Es macht dich nicht
nur Kreativer — sondern auch menschlicher,
verbundener, klarer.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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AbschlieBendes Fazit des Moduls

Deine Nase als Kompass - und Einladung
zur Weiterreise

Stell dir vor, du nimmst dieses Buch und
legst es zur Seite. Aber dein Geruchssinn
bleilbt wach.

Dein Empfinden bleibt offen.

Dein kreatives Inneres — neu ausgerichtet.
Dann hat dieses E-Book bereits gewirkt.

Denn dein Geruchs-Tagebuch ist kein Projekt.

Es ist ein Wegbegleiter.

Eine stille, aber wirkungsvolle Ubung, die du
iIn dein Lelben holen kannst - jeden Tag, mit
jedem Atemzug. Es gibt nicht den richtigen
Duft.

Aber es gibt deine personliche Reaktion
darauf.

Und genau dort beginnt deine kreative
Wahrheit.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.

Modul} Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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s Du kannst diese Ubungen wiederholen,
variieren, erweitern.

Du kannst mit Farben kombinieren.
Mit Musik. Mit Bewegung.

Oder du bleibst einfach: beim Riechen.
Und wenn du bereit bist:

Dann wartet schon das

nachste Modul auf dich.

Sehen. Schmecken. Fuihlen. Erzahlen.
Denn Kreativitat beginnt nicht im Kopf.
Sondern im Erleben.

N Y ——
= — ¥ =

Dieses Modul ist eine Einladung. Kein Dog-
ma, kein Selbstoptimierungstool, kein Well-
ness-Quickie. Sondern eine ernst gemeinte,
fundierte Methode, um wieder mit dir selbst
und deiner schopferischen Kraft in kon-
takt zu kommen. Besonders, wenn du zwei-

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } FlUhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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felst. Besonders, wenn du dich abgeschnit-
ten fuhlst. Besonders, wenn du dich nach
»mehr« sehnst, aber nicht weilt, wonach

genau.

Geruche
oepen
Keline
Klaren
ANtworten.



Aber sie
Ooffnen Turen.
burch diese
furen genst
cdu nicht
allein,



sondern
MIT dir

selbst an

der Hand.
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29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Super, du hast es geschafft, Gratulation.

Mit diesem Modul hast du nun eine Anleitung zu dem Thema:
»Dein Geruchs-Tagebuch - Deine Kreative Reise mit der Nase«
aus der Kreativ-Challenge der 29 Wege zu mehr Kreativitat®<

erhalten. Das ist nur »ein« Einblick in die unendlichen

Moglichkeiten der Kreativitat. 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 Ubungen haben méchtest, wenn du
wissen willst, welche Vorteile die Ubungen fiir dich und deine
Kreativitat, dein Leben und dein Selbstbewusstsein haben, dann

empfehleich dir das

mit Giber 60 Seiten und 60 Ubungen fiir
EINFACH. BESSER.KREATIV.SIGN.

Sei dabei, mit dem Herzen, dem Kopf, deinem Bauch
(Geflihl) und arbeite mit deiner Hand. Ich wlinsche dir jetzt
far deine kommende Zeit gaaaanz viel kreativen Input,
viel Mut, etwas Geduld und auch etwas Ausdauer.

el e

Du kannst dir das Modul entweder tber diesen E-‘ n
Link: https://lmy.de/kQkBe sichern oder du scannst einfach den QR-Code und kommst
direkt auf die Website. KEIN FAKE, KEIN SPAM, versprochen.

zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
gebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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DU BIST, WAS DU DENKST ODER DENKST DU WAS DU BIST?
DU BIST DER DESIGNER DEINER UTOPIEN

HACKING
YOURTOPIA

MUTIG SIGN. BESONDERS SIGN. LEBEN SIGN.
UNABHANGIG SIGN. MENSCH SIGN.

WENN DU DIR ES VORSTELLEN KANNST,
KANNST DU ES AUCH ANDERN.
GESTALTE DEINE ZUKUNFT -

SEI TEIL DEINER MACHBAREN UTOPIEN.

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kreativ mit allen Sinnen } Flhre ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Gender-Hinweis

Aus Griinden der leichteren Lesbarkeit wird in dem vorliegenden Arbeit die gewohnte
mannliche Sprachform bei personenbezogenen Substantiven und Pronomen verwendet.
Dies impliziert jedoch keine Benachteiligung irgendeinem Geschlechts, sondern soll im
Sinne der sprachlichen Vereinfachung als geschlechtsneutral zu verstehen sein.

Alle hier von mir vorgeschlagenen Ubungen und Anleitungen, basieren auf den Erkenntnissen
meiner Seminare zum Thema Kreativitdt, Komminikationsdesign und Designmanagement.
Du kannst die Ubungen so direkt nachmachen und iibernehmen, sie garantieren immer einen
kreativen Erfolg - aus meiner Lehrzeit und Erfahrung als Professor fiir Design. Du kannst
aber natiirlich alle Ubungen abwandeln und nach deinen Bediirfnissen anpassen.

FORUM FUR

MACHBARE UTOPIEN [N

N,

4
KoPE HAND == BAUCH
/ WORK LAB \\\ KREATIV LAB /

000G

29 ultimative Tipps, Ideen und Anleitungen um kreativ zu werden/bleiben, die du garantiert noch nicht ausprobiert hast.
Modul } Kpeativ mit allen Sinnen } Fuhre
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

ein Geruchs-Tagebuch - Deine kreative Reise mit der Nase } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Kreativitat
beginnt
dort, wo du
aufhonst
Taaleal=lt

dasselbe
zUu tun - und
stattdessen
Mmutig neue
VWege gehst. .

einfach. besser. kreativ.sign.
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Vom Duft zur Sicht - Deine kreative Reise geht weiter

Du hast in den letzten Ubungen gespiirt, was es heillt, mit der
Nase zu denken. Du hast Erinnerungen erschnuppert, Assozia-
tionen verfolgt, deinem Alltag eine neue Tiefe gegeben - einfach,
indem du bewusster gerochen hast.

Und genau darum geht es: Kreativitat beginnt, wenn du die
Welt wieder mit neuen Sinnen betrachtest. Wenn du den Auto-
piloten ausschaltest. Wenn du dein Umfeld nicht nur nutzt,
sondern erlebst.

Aber: Deine kreative Reise endet hier nicht. Im Gegenteil - sie
verlagert sich jetzt von der Nase zu den Augen.

Und ein Moment, der nicht enden muss - sondern sich fortset-
zen darf.

® Sprache neu denken? » Dann entdecke »Erfinde ein neues
Schimpfwort - Und nutze es den ganzen Tag«! Spiire, wie sehr
unsere Worte unsere Gedanken formen. Lass Worte tanzen,
entdecke neue Ausdriicke und brich spielerisch aus alten
Sprachmustern aus!

® Den Alltag als Abenteuer erleben? » »Praktiziere Micro-
Abenteuer« zeigt dir, wie du neue Erlebnisse direkt vor deiner
Haustir findest und dadurch dein kreatives Denken erweiterst.
Du wirst deine Umgebung mit neuen Augen zu sehen!
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® Zufall als kreativer Motor? » Das Modul »Zufalls-Generator«
Hier lernst du, wie du Zufallsprinzipien bewusst nutzt, um
neue ldeen und unvorhersehbare kreative Lésungen zu entwickeln.
® Kreativitat durch Verbindung? » Das Modul »Kreativ-Kette«
bringt dich dazu, scheinbar unzusammenhangende Objekte
und Konzepte neu zu verkniipfen - und daraus lberraschende
Gestaltungsideen zu entwickeln.

® Fantasie freisetzen? » »Erschaffe dein Monster« |asst dich
deine eigene Fantasie-Figur entwickeln - ein spielerischer Zu-
gang zu grenzenloser Vorstellungskraft.

@ Mehr Quatsch, mehr Kreativitat? » »Quatsch-Generator«
flhrt dich durch absurde und lustige Denkspiele, die dein Ge-
hirn zum Staunen bringen.

® Dein kreatives Experiment hat gerade erst begonnen!

Bist du bereit, weiterzudenken, neue Spielrdume zu erkunden
und deine kreative Freiheit auszudehnen? Dann schnapp dir
dein ndchstes E-Book und entdecke, wohin dein kreativer Weg
dich als Nachstes fiihrt!

Was du jetzt tun kannst:

QO OO0 Du kannst dir auf der nachsten 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 Ubungen fiir »29 Wege zu mehr Kreativitatx.

Versprochen.

rA (RALFHROTTY
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Die Module aus »29 Wege zu mehr Kreativitat«.

Ubung 05

| Proktiziere
Mikioabenteter” |

Der 10-Minuten-
atsch-Generator
Areativitét ohne Druck

Jeden Tag ein kleines Aben- 10 Minuten Unsinn - Ideen Pack deine Kreativitdt ein -
teuer - fiir mehr Inspiration! entstehen, wenn du spielst! es geht auf Gedankenreise!

Ubung 10

Die Kreativ—Kette

Bauen mit AIIt;?'gsobjektan'

einfach.besser. kpeativ.sign.

e_infach.isse n.k
| WEV T

[=]3: 5[]
[=]53=

Kreativitat durch den Zufall -  Dein kreativer Domino-Effekt: = Verspielt, wild oder schrag -
lass dich tiberraschen! Eine Idee 16st die nachste aus!  wie sieht dein Monster aus?




Geschichten mit einem einzigen Strich erzahlen -
entdecke die Magie der Linie!

Vielleicht hast du beim Schreiben deines Geruchstagebuchs gemerkt:
Kreativitat ist Bewegung. Kein fixer Zustand. Kein Ziel. Sondern ein
standiges Ubersetzen - von Empfindung in Ausdruck. Von Stimmung
in Form. Von Ahnung in Richtung. Wenn deine Nase dich durch Erinne-
rungen gefiihrt hat, wenn du dem Duft deines Alltags gefolgt bist -
dann bist du bereit fiir den nachsten Schritt:
Jetzt wird aus dem Gefiihl eine Geste. Aus dem Impuls eine Linie.
Linien sind nicht nur visuell. Sie sind Spuren. Wege. Energien.

Sie sind das, was du nicht in Worte fassen kannst - aber spiiren willst.
Und sie sind tberall: In deiner Handschrift. In der Kurve deines Kaffee-
dampfes. Im Muster deiner Schritte.
Im nachsten E-Book ,,Die Magie der Linien - Wie sie deine Kreation
zum Leben erwecken* wirst du entdecken, wie Linien nicht nur auf
Papier wirken, sondern in dir - als Haltung, Rhythmus und schépferischer
Ausdruck. Es ist keine Zeicheniibung. Es ist ein visuelles Denken mit
Gefiihl. Ein neues Sehen. Und ein mutiges Fiihren der eigenen Hand.
Willkommen bei »Die Magie der Linie« - der Challenge, die deine
Kunst zu sehen, zu fiihlen und zu gestalten auf ein neues Level bringt.

© Hier geht es nicht um komplizierte Kunst. Es geht um Bewegung,
Ausdruck, Spontaneitat.

®© Es geht darum, wie du mit einer einzigen Linie Geschichten erzahlen,
Emotionen wecken und Ideen visualisieren kannst.

® Bist du bereit fiir die nachste kreative Herausforderung?
Dann tauche ein in die Magie der Linie und entdecke, was deine Hand

erschaffen kann!

—>Hier geht's zur kreativen Challenge der Linie - sei dabei! J &J &J

rA (RALFHGRIE
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Kreativ mit Linien-geht das denn?

Eine Linie ist mehr als nur ein einfacher Strich auf einem Blatt Papier.
Sie ist ein Wegweiser fir das Auge, ein Mittel zur Kommunikation und
ein grundlegendes Werkzeug fiir jeden Designer. Linien kénnen Geflihle
ausdriicken, Strukturen definieren und visuelle Hierarchien schaffen.
Sie sind die Grundlage fiir nahezu jedes Designelement, sei es Design,
Architektur oder Produktgestaltung.

\ deine
deine checkliste

checkliste

deine

checkliste

Das E-Book »Checkliste der Linien« zeigt dir, wie du deine analoge
Kreativitat mit dem Zeichnen von Linien gezielt nutzt, um kreativer
und motivierter zu leben.

— Einfacher Start - Keine Kenntnisse nétig.
— Kein Perfektionsdruck - Freude am Prozess.

— Sofortiger Erfolg - Kleine Schritte, groRe Wirkunsg.

Schau dir die Beispiele der Arbeiten von Teilnehmern aus diesem Kurs
an. » - - [J Zur nachsten Seite -

Fir mehr Informationen einfach den Link kopieren oder den QR-Code mit
deinem Smartphone scannen: https://lmy.de/lcOvQ
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Die Kunst des
Minimalismus
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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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