en Gerausch
cdeutung:




Willkommen zu deiner Reise
»Kreativ mit allen Sinnenc«
»Kreativ mit allen Sinnen« — Die Challenge
flr deinen analogen Kreativitats-Reset
Diese Woche dreht sich alles um das HOREN,
genauer gesagt: darum, wieder wirklich hin-
zuhoren-nach innen und auBen.

%* %k 4 %k %
Einleitung: Warum HOREN

Mmehr ist als ein Sinn

Unsere Gedanken sind schnell. Sie bewerten,
erklaren, warnen, vergleichen.

Sie klingen oft sehr Uberzeugend. Diese
leise Stimme, die nicht argumentiert, die
selten ganze Satze bildet, die keine Beweise
liefert und sich trotzdem erstaunlich oft als
verlasslich erweist.

»Kpeativ mit allen Sin - 5 Wochen, die dich zurlck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspir qt onu wd ldeen - zum Th@“ﬂ’i HOREN } AL to P of. Ralf K. Rottje
www.bes: sew kreativ-sign.de / eir fqoh abesser-kreativ-sign.de
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Das Training dieser Woche zielt darauf,
diesen Automatismus zu unterbrechen.
Neuropsychologisch gesprochen: Du ver-
schiebst die Aktivitat von der schnellen,
automatisierten »Bottom-up«-Verarbeitung
(Uberleben, Bewertung, Mustererkennung)
hin zur »Top-down«-Aufmerksamkeit - dem
bewussten, absichtsvollen Wahrnehmen.
Kurz: Du lehrst dein Gehirn, wieder zu horen,
statt zu scannen.

Vielleicht fragst du dich: »Was soll ich mit
einer analogen Kreativ-Challenge »Kreativ
mit allen Sinnen« anfangen, in einer Welt
voller KI, Apps und digitaler Tools?«

Eine berechtigte Frage. Denn wir leben in
einer Zeit, in der Kreativitat auf Knopfdruck
verfugbar scheint.

<peativ mit Sinner 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
, N TSA | ke “‘(‘(‘
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Texte, Bilder, Videos - alles ist generierbar.
Alles skalierbar. Alles »perfekt«.

Und doch zeigt die Forschung: Genau in
dieser digitalen Ubersattigung wéchst in
uns eine neue, stille Sehnsucht.

Nach etwas, das wir nicht googeln konnen.
Nach etwas, das nicht optimiert, sondern
verbunden ist.

In einer Studie der Universitat von Kalifornien
(Sah & Loewenstein, 2010) \wrcle gezeigt, dass Menschen
mehr kreative Ideen entwickeln, wenn sie
sich mit realen, greifbbaren Materialien be-
schaftigen — ohne Bewertung und ohne
cdigitale Ablenkung.

Das Denken wird tiefer. Der Fokus weitet
sich. Die innere Stimme wird horbar.

C oinner o vwochen, die dich zuruck Ins spuren dringen
ng, Inspiration und Ideen - zum Thema »*HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
TSR | ke por v-sign.de
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Ilch habe in Gber 25 Jahren Lehre an Hoch-
schulen als Professor fur Kreativitat und
Design hunderte Studierende begleitet,
durch Kreative Blockaden, durch Unsicher-
heit, durch Selbstzweifel.

Und immer wieder habe ich gesehen: Die
groBte Veranderung beginnt nicht mit Soft-
ware, sondern mit einem einfachen Stift.
Mit einer Linie. Mit einer Beobachtung.

Mit einem Kkleinen Moment, in dem jemand
beginnt, anders zu sehen.

Genau darum geht es in dieser Challenge.
Nicht um Output.

Sondern um Verbindung: zu deinem Denken,
deinem Empfinden, deiner Aufmerksamkeit.

<peativ mit Sinnen 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
/ is Fanh -kpeativ-sisn de



Sieben kleine Ubungen, jeden Tag eine,
finf Wochen lang, die kein Kbnnen voraus-
setzen, nur deine Neugier.

Du wirst nichts »produzieren«. Aber du
wirst etwas in Bewegung bringen, und das
ist weit wertvoller.

Denn hier geht es nicht um Technik. Hier
geht es um dich.

Um das, was du ausdrucken Kannst, wenn
niemand zusieht, auBer du selbst.

Dein Nutzen aus den Ubungen

Vielleicht suchst du etwas.
Du trainierst, wieder selbst zu bestimmen,
was du wirklich sehen willst. In einer Welt,
die dich mit Bildern Uberflutet, lernst du,
deine Wahrnehmung zu verlangsamen. Du
beginnst, Details zu bemerken, die vorher

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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unsichtbar waren - Licht, Schatten, Struk-
turen, Stimmungen. Dieses bewusste HO-
ren starkt nicht nur deine asthetische Intel-
ligenz, sondern auch deine innere Ruhe. Du
merkst, wie dein Blick zugleich nach aul3en
und nach innen Klarer wird. Mehr Klarheit.
Mehr Ausdruck. Mehr Sinn.

Vielleicht bist du neugierig, aber vorsichtig.
Oder du hast dich lange als »nicht Kreativ«
erlebt — und willst herausfinden, ob da nicht
doch etwas in dir schlummert.

Diese Challenge will dir nichts beweisen.
Aber sie will dir zeigen, was passiert, wenn
du dir Raum gibst.

Raum zum Horen. Zum Sammeln. Zum

Verknupfen. Zum Loslassen.
Der Nutzen dieser analogen Ubungen liegt

<reatly mit olinner O YWochen, die dich zuruck Ins spuren nringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
, . TSA ke “‘(‘(‘



nicht in messbaren Ergebnissen. Er liegt in
deiner Wahrnehmung.

Denn Kreativitat beginnt nicht mit Konnen,
sie beginnt mit Aufmerksamkeit.

Wenn du sieben Tage lang fur 10 Minuten in
deinen Alltag eintauchst — anders als sonst,
dann trainierst du etwas, das digitale Werk-
zeuge dir nie abnehmen konnen:

Deine eigene schopferische Denkweise.

Der Nutzen von
analogen Ubungen
OB N QT 1N

Mmessbaren: 4
H® . E Pge b nlsse n . o

ﬁ;ﬂ“‘-
einfach. besser. kreativ.sign.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurlick ins Splren bringen
iration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
reativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Du lernst...

® dich selbst zu Uberraschen

@ aus Zufall Impulse zu ziehen

® neue Bedeutungen im Gewohnten zu
finden

® die Angst vor dem »Nicht-gut-genug«
loszulassen

® aus Minimalem Sinn zu erzeugen

Und ganz nebenbei passiert etwas sehr

Wertvolles:

Du wirst ruhiger, klarer, wacher. Nicht in

hektischem Kreativitatsrausch, sondern in

leiser Verbindung mit dem, was dich umgibt

und was in dir lebt.

Diese Ubungen sind keine Tests. Sie sind

Einstiege - in deine kreative Souveranitat.

In deine Eigenwahrnehmung. In ein Denken,

das sich nicht nach Applaus richtet, sondern

nach Stimmigkeit.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Vielleicht ist das der Anfang einer Kleinen
Veranderung:

Weniger vergleichen. Mehr erleben.
Weniger bewerten. Mehr spuren.
Weniger KI. Mehr Ich.

Und wenn du magst, fuhrt dieser Weg
weiter zu deinem personlichen »Hacking
Yourtopia«: einer gelebten, kreativen Gegen-
wart, in der du gestaltest, was flr dich Sinn
macht. Nicht perfekt. Aber echt.

HACKING YOURTOPIA

Denn deine innere Stimme braucht keine
Software. Sie braucht nur einen leeren
Moment und deine Bereitschaft, ihn zu

fullen.



Kreativ
mit allen
Sinnen

Warum du diese Ubungen machen solltest

Stell dir vor, du wurdest fUr sieben Tage jeden
Tag etwas tun, das du nur mit deinen Handen,
deinen Sinnen und deinem eigenen Erleben
machst.

Kein Scrollen. Kein Tippen. Kein Algorithmus,
der sagt, was du denken oder flhlen sollst.
Nur du.

Weil du dich danach sehnst, wieder zu sehen,
was echt ist. Nicht das perfekt Ausgeleuch-
tete, sondern das, was Bedeutung tragt.

Du musst nichts »konnenk, du darfst ein-
fach hinschauen, ohne zu bewerten. Jede
Ubung bringt dich zurtick in den Moment, in
dem Sehen zu Empfinden wird. Und genau
dort beginnt Kreativitat: im stillen, unaufge-
regten Erkennen.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Genau darum geht es bei diesem analogen
Mini-E-Book. Es ladt dich ein, fur einen
Moment aus dem digitalen Dauerrauschen
auszusteigen und dich wieder mit dir selbst
ZU verbinden — mit deiner Wahrnehmung,
deiner Intuition, deinem Kreativen Ausdruck.
Denn du brauchst kein gro3es Talent, um
kreativ zu sein. Du brauchst nur ein paar
Minuten Aufmerksamkeit - fur die Kleinen
Impulse, die aus dir selbst kommen.

Und plotzlich merkst du: »lch kann das.

Ich sehe die Welt anders. Ich kann etwas
erschaffen.« Diese Kleine Challenge ist wie
eine TUr, nicht zurlck in die Vergangenheit,
sondern hinein in das, was dich menschlich
macht: dein Denken, dein Fuhlen, dein
Staunen. Ganz analog.

Kreativ mit allen Sinnen 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
Al | -~ SN N aQc -kpeativ-sisn de



Warum du das versuchen solltest

Vielleicht denkst du:

»|lch bin kein Kunstler. Ich kann nicht malen.
Ich hab keine Zeit flUr sowas.«

Und vielleicht hast du recht, aber nur auf
den ersten Blick.

Denn was hier auf dich wartet, ist keine
Bastelstunde, kein Talenttest, keine spirituelle
Auszeit.

Es ist ein vorsichtiger, aber kraftvoller Auf-
bruch in deine eigene Wahrnehmung.

Und du brauchst nichts auBer ein paar
Minuten, und dich.

Es geht nicht darum,
einmal eine
gPOBaPtlg e ldee
ZzU haben

Es geht darum, immer
¢ wieder NS I\/Iaohen
ZU kKommen.
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Kreativ
mit allen
Sinnen

Warum das wichtig ist?

Weil wir im Alltag verlernen, uns selbst zu
vertrauen. Wir scrollen durch perfekt ins-
zenierte Inhalte. Wir folgen Meinungen,
Erwartungen, Routinen.

Aber unsere eigene Kreativitat - dieses

leise, neugierige »Was ware, wenn...?«
verkiimmert im Larm.

Die analogen Ubungen holen dich zurtick.
Zuruck zu deinem Sehsinn, deinem Tast-
sinn. Zu deinem Geruchssinn. Zu deinen
eigenen Gedanken.
Sie zeigen dir: Du kannst gestalten, ohne

Technik. Du kannst denken, ohne Googeln.

Du kannst dich ausdrucken, ohne Likes
oder Filter.

Was du bekommst, ist kein Ergebnis.
Sondern ein Erlebnis.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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mit allen
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Ein echtes. Mit dir. Ein Geflhl von: »Das war
ich. Das habe ich gemacht. So sehe ich die
Welt.«

Und wer das einmal gespurt hat, der erkennt:
Kreativitat ist kein Talent. Es ist ein
Menschenrecht.

Vielleicht ist es nur ein kleiner Anfang.

Dein essentieller Nutzen aus den Ubungen

Diese sieben analogen Ubungen sind kein
Zeitvertreib. Sie sind eine Ruckverbindung,
zu dir selbst.

Jede Aufgabe ist wie ein Kleines Fenster:
Du offnest es, und schaust nach innen.
Oder nach auBen. Und pldtzlich siehst du
anders. Was du dadurch erfahrst, ist viel
mehr als ein schoner Moment.

Du trainierst eine Fahigkeit, die in der
heutigen Zeit fast revolutionar wirkt:

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de

rA RALFHGROE



=
Kreativ

mit allen
Sinnen

Du lernst, dich selbst wieder als
schopferisches Wesen wahrzunehmen.
Das bedeutet:
® Du stérkst dein Selbstvertrauen durch
Tun, nicht durch Leistung.
@ Du erlebst, wie wenig es braucht, um

Kreativ zu sein.
@ Du veranderst deine Sichtweise - durch

gezielte Wahrnehmung statt Bewertung.

@ Du erlebst Freude, Leichtigkeit,
Selbstwirksamkeit.

@ Du spurst, dass du mehr bist als Funktion,
Rolle oder Zielgruppe.

S I e T
AUS Vorhandenen
eTwas

Eigenes machen.

eintach. besser. kreativ. sign.
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Kurz: Du kommst dir selbst naher. Nicht
durch Reflexion. Sondern durch Handlung.
Durch Horen, Sehen, Riechen, Schmecken,
und Flhlen lernen. Duft, Objekt, Farbe,
Fundstuck.
Jede Ubung schenkt dir einen Moment der
Autonomie:

Du bestimmest. Du entscheidest.

Du interpretierst.

Bist du bereit? Dann geht's jetzt hier los!
* % 4 Kk K

»Kreativ en Sinnen b5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
is f yessep-kpeativ-sisn de



Kreativ
mit allen
Sinnen

Warum HOREN unterschétzt wird
Die meisten Menschen sagen:
»HOren kann ich doch. Das mache ich den
ganzen Tag.«

Und ja — wir horen standig. Stimmen.
Meinungen. Nachrichten. Podcasts.
Gedanken.

Was wir dabei oft ubersehen:

Nicht alles, was laut ist, ist wichtig.
Und nicht alles, was wichtig ist, spricht laut.

Dieses WorkbookK ist entstanden,
weil ich immer wieder beobachte, bei mir
selbst, im Atelier, an der Hochschule,
dass viele Menschen ihr eigenes Horen
unterschatzen.

Nicht das akustische Horen.
Sondern dasinnere.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

le / einfach@besser-kreativ-sign.de

www.besser-kreativ-sign.c
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Kreativ
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Vielleicht verbindest du das Wort »kreativ«
mit Malen, Zeichnen oder mit einer Fahigkeit,
die andere eben haben, du aber angeblich
nicht. Der Gedanke »lch kann nicht malen,
also bin ich nicht kreativ« ist tief verankert in
unserer Kultur. Schon in der Schule wird Kre-
ativitat mit Kunstunterricht gleichgesetzt,
mit Technik, mit Begabung. Aber das ist ein
Missverstandnis. Kreativitat ist viel mehr als
Malen, und vor allem: viel mehr als Konnen.

Diese 7 Tage beginnen genau hier, bei
dieser ersten Annahme, die dich vielleicht
schon lange davon abhalt, dich Kreativ zu er-
leben. Heute wirst du etwas ganz Einfaches
tun. Etwas, das weder Talent erfordert noch
Vorkenntnisse. Aber es wird etwas in dir be-
wegen. Und das ist der eigentliche Kern von
Kreativitat:

Bewegung, Entdeckung, Erfahrung.

eativ mit Sinner 5 Wochen, zuruck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

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

Dann geht's jetzt hier weiter!

* % %k %k

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurlck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »SEHEN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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Die Welt
St laut.
DU MUuSSt
NICNht MIt-
machen.

Sechs Tage, die dein Ohr schulen und dein
Inneres wieder stimmen oder
Warum das Horen mehr ist als ein Sinn.
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Warum wir anfangen mussen,

neu zu horen

Schon, dass du dieses Workbook in den
Handen haltst.

Ilch weil3, was du jetzt vielleicht denkst:
»HOren”? Das mache ich doch den ganzen
Tag. Das ist doch nichts Besonderes.«
Aber Hand aufs Herz: Hast du eine
Vorstellung davon, was das Horen wirklich
mit dir macht”? Und vor allem: Wem du den
ganzen Tag eigentlich zuhorst?

Wir alle tragen eine Welt in uns, die wir fur
die absolute Realitat halten. Aber oft ist
diese Realitat nur ein Konstrukt aus alten
Uberzeugungen, Glaubenssatzen und
Filtern, die wir Uber Jahre angesammelt
haben. Wir hdren innerlich Stimmen, die
uns sagen: »Das kannst du nicht,

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer

www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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»Dafur bist du nicht gut genug« oder»Was
werden die anderen denken«
In der Wissenschaft nennt man das
»dysfunktionale Denkmusterx,
Ich nenne es schlicht: Larm.

Das Problem ist, dass dieser Larm so ge-
schmeidig in unser Weltbild passt, dass wir
ihn far bare Munze nehmen. Wir glauben
diesen Annahmen und MutmaBungen,
ohne jemals nach einem Beleg zu fragen.
Wir horen die lauten Argumente unseres
Kopfes, aber wir Uberhoren dabei die leise,
unvollstandige, aber unendlich weise
Stimme unserer eigenen Stimmigkeit.
Dieses Workbook ist kein Lehrbuch. Es ist
eine Einladung in mein Atelier und in deine
eigene Wahrnehmung. Wir werden in den
nachsten Tagen lernen, diesen Larm nicht

{reativ mit N Sinnen 5 Wochen, die zuruck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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nur als falsch zu entlarven, sondern ihn
durch etwas Echtes zu ersetzen: Durch
deine Sinne.

Wir nutzen meine Hand-Herz-Kopf-Bauch-
Methode, um uns immer wieder zu fragen:
Warum bin ich davon so Uberzeugt?
Stimmt das wirklich?

Oder ist das nur ein lautes Echo der
Vergangenheit?

Denkmuster zu durchbrechen braucht Zeit
und stetiges Uben. Es ist wie das Mischen
einer neuen Farbe — man muss den richti-
gen Ton erst finden. Gib also bitte nicht vor-
schnell auf.

Lass uns anfangen, die Welt und uns selbst
neu zu horen. Nicht als Methode, sondern
als Weg zu deinem Original.
Herzlich, Dein Ralf

{reativ mit N Sinnen 5 Wochen, die zuruck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Warum das Horen mehr ist als ein Sinn
oder Warum HOREN unterschatzt wird

Horen ist Ruckkehr zur Klarhelt.
Die meisten Menschen sagen: ,,Horen kann
ich doch. Das mache ich den ganzen Tag."
Und ja — wir horen standig. Stimmen. Mei-
nungen. Nachrichten. Podcasts. Gedanken.
Was wir dabei oft Gbersehen:

Nicht alles, was laut ist, ist wichtig. Und
nicht alles, was wichtig ist, spricht laut.
Wenn du dich heute in einem Café um-
siehst, fallt dir vielleicht auf, dass es selten
still ist, nicht, well zu viel geredet wird,
sondern weil jedes freie Ohr beschaftigt ist.
Musik, Podcasts, Sprachnachrichten,
KI-Stimmen. Wir hdren permanent, und
doch kaum wirklich.

Das Ohr ist unser offenster Sinn: Es lasst

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
www.besser-kreativ-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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sich nicht schliel3en. Selbst im Schlaf bleibt
es wach. Aber was passiert, wenn wir zwar
Gerausche aufnehmen, aber nicht mehr
zuhoren?

Unsere Gedanken sind schnell. Sie bewerten,
erklaren, warnen, vergleichen. Sie klingen
oft sehr uberzeugend.

Viele von innen beruhen jedoch nicht auf
Fakten, sondern auf Annahmen, alten Er-
fahrungen, Glaubenssatzen, die sich gut
anfuhlen, weil sie vertraut sind.

. KNE ativ_i_téltist:
< DUNVERESST Qas |l ||
»S0 I1ST es.hallx umnd 1\

. begibst dich Ing

| 586 Konnte,es seinky

i . ; A ¥ ‘.: 1
einfach. besser kreativ. sign.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Was dabei untergeht: Gedanken sind nicht
neutral. Sie formen unsere Wirklichkeit nicht,
well sie wahr sind, sondern weil wir ihnen
glauben.

Neuropsychologisch gesehen ist Horen
Kein rein passiver Vorgang. Das Gehirn
»paut« Klang aktiv, ahnlich wie beim Sehen

Studien am Max-Planck-Institut fur Kogni-
tions- und Neurowissenschaften zeigen,
dass das auditive System Schall nicht ein-
fach registriert, sondern sofort Bedeutung
konstruiert: Wir horen nicht, was da ist,
sondern was wir erwarten zu horen. Wenn
du dich also standig in Larm, Stimmen oder
digitale Hintergrundbeschallung begibst,
trainierst du dein Gehirn darauf, Gerausch
mit Ablenkung zu verknupfen, nicht mit
Aufmerksamkeit.

Echtes Zuhoren dagegen aktiviert andere

<reat NIt oSlnnetr o VWochen, die dich zuruck Ins spuren nringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
A\ . TSA | ke “‘(‘(‘
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Areale: insbesondere den prafrontalen
Kortex, der fur Empathie, Entscheidungs-
fahigkeit und Kreative Problemlosung zu-
standig ist.

Eine Studie der Stanford University ?9® zeigte,
dass Menschen, die bewusst horen - etwa
Musik oder Stimmen mit voller Aufmerksam-
keit —, signifilkant mehr Verbindungen zwischen
auditivem Kortex und dem Default Mode
Network aufbauen.

Das bedeutet: Wer besser hort, denkt ver-
netzter, kreativer und ruhiger.

Wir leben jedoch in einer Welt, die Gerausch
in Dauerbeschallung verwandelt hat. Und

wir verwechseln Informationsfluss mit
Wahrnehmung.

Kunstliche Intelligenz kann heute Stimmen er-
schaffen, Musik komponieren, Texte vertonen,
aber sie hort nicht. Sie analysiert Schallmuster.

<reativ mit oinner o vwochen, die dich zuruck Ins spuren dringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
) . TSA | ke “‘(‘(‘



ER

RALF K. ROT.TJ

Das Horen selbst, dieses lebendige, fragile,
bedeutungsgeladene Lauschen, ist eine
zutiefst menschliche Fahigkeit. Und genau
deshalb lohnt es sich, sie neu zu entdecken.
Horen ist Resonanz: ein korperliches
Mitschwingen mit der Welt.

Es ist der Moment, in dem dein Innen und
AuBen sich beruhren.

Wenn du lernst, Gerausche nicht zu bewerten,
sondern zu bemerken, entsteht eine Art
kreativer Zwischenraum. Da, wo sonst Reiz
und Reaktion direkt aufeinanderprallen,
offnet sich plotzlich ein Atemzug. Und in
diesem Atemzug wohnt Kreativitat.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Warum du diese Ubungen
gebrauchen kannst

Vielleicht kennst du das: Du arbeitest,
funktionierst, erledigst, und abends fuhlst
du dich »voll im Kopf«, aber leer im Inneren.
Genau das passiert, wenn das Gehirn zu
lange nur produziert, ohne reziprok* wahr-
zunehmen.
Horen kann dich da herausholen — aber
nicht das automatische Horen, sondern das
bewusste. Wenn du wieder lernst, Klange zu
differenzieren, Pausen wahrzunehmen, Stille
ZU erkennen, dann trainierst du dein Nerven-
system auf Ruhe, nicht auf Reaktion.
Psychologisch nennt man das »attentional
shift«: die Fahigkeit, Aufmerksamkeit be-
wusst umzulenken. Das Horen ist dafur ideal,
weil es unmittelbar spurbar ist. Kein Gerat

* wechselseitig, gegenseitig, sich aufeinander beziehend

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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nétig, kein Aufwand. In diesen Ubungen geht
es darum, deinen Sinn wieder zu kalibrieren.
Du lernst, Gerausche nicht zu verdrangen,
sondern zu lesen.

Was ist das flr ein Klang? Woher
kommt er? Wie lange bleibt er?

Das klingt banal, aber genau dieses Benennen
aktiviert den Hippocampus, der flr Erinne-
rung, Mustererkennung und Kontextbildung
zustandig ist. Damit trainierst du also nicht

nur dein Ohr, sondern dein kreatives Denken.

Aus vielen kommentaren und Feedbacks be-
richten mir die Leute etwas Uberaus Bemer-
kenswertes: Nach einigen Tagen verander-
te sich ihre innere Lautstarke inre Gedanken
wurden leiser und irgendwie hatte sie das
Gefuhl, die Welt wurde reicher.

»Kpeativ mit allen Sinnen b5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Also, mit diesen einfachen Ubungen be-
ginnst du wieder Zwischentone zu horen, im
Gesyprach, in Musik, in deiner eigenen Stimme.

Diese Ubungen sind kein »Training fiir bessere
Ohren«. Sie sind eine Einladung, dich wieder
einzustimmen - auf dich, auf andere, auf das
Leben.

Nicht das Perfekte
inspiriert,
sondenrn f:

Das Ech e
‘Das Ungeschiiffene.

einfach. besser. kreativ.sign.
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Was dich an diesen Ubungen

interessieren konnte

Manchmal kennt man das - du bist unter-
wegs, machst dein Ding, schaffst Termine,
doch am Abend ist der Kopf schwer, die
Mitte jedoch weit weg. So lauft’s halt, sobald
das Denken dauernd gibt, aber kaum noch
nimmt.

Horen konnte dir helfen rauszukommen,
nur nicht das normale Hintergrundhoren,
sondern das mit Absicht. Sobald du an-
fangst, TOne auseinanderzuhalten, Pausen
einfach hinzunehmen oder Leere wirklich
ZU spuren, ubst du deinen Korper auf
Entspannung statt Alarm.

In der Psychologie spricht man vom
»attentionalen Verschiebeng, also gezielt
hinzuhoren, wohin man will.

Gut eignet sich HOren, da es direkt zu fuhlen

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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ist. Ohne Technik funktioniert das. Auch
ohne groBes Tun.

In diesen Ubungendreht sich alles darum,
deine Wahrnehmung neu auszurichten.
Statt Laute wegzuschieben, beginnst du sie
zu entschlusseln. Was horst du da”? Von wo
kommt das Gerausch? Bleibt es noch eine
Weile oder geht's gleich wieder weg?

So einfach es Klingt, schon allein das Nennen
reizt den Hippocampus, der mit Erinnern,
Strukturen finden und Zusammenhange
knupfen zu tun hat. Dadurch schulst du
nicht blof3 dein Gehdr, sondern auch die
Art, wie dir Ideen kommen.

Viele Leute, die solche Ubungen ausprobieren,
sagen was Auffalliges: Schon nach wenigen
Tagen wird’s in ihrem Kopf ruhiger.

Die inneren Stimmen dampfen sich, alles
um sie her wirkt intensiver. Plotzlich nimmst

<peativ mit Sinner 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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du feine Nuancen wahr — bei Gesprachen,
beim Klang von Musik oder auch deinem
eigenen Tonfall.

Diese Ubungen trainieren nicht einfach nur
dein Gehor besser. Es ist vielmehr ein Ange-
bot, neu zu fuhlen — mit dir selbst, anderen
Menschen oder dem Alltag verbunden zu
sein.

Was ist der Nutzen der Ubungen

Bewusstes Horen ist eine Praxis der

Prasenz. Es starkt nachweislich:

®- Konzentration: Du schulst deine selek-
tive Aufmerksamkeit — das Fundament
kreativen Denkens.

@-> Emotionale Intelligenz: Studien von
Daniel Goleman und anderen zeigen:
Aktives Zuhoren steigert Empathie und
Kommunikationsqualitat.

®-> Kreativitat: Durch differenziertes Wahr-

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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nehmen entstehen neue Verbindungen

zwischen Sinneseindrucken und Ideen.

@ Regeneration: Auditive Achtsamkeit
reduziert nachweislich Cortisol — der
Korper reagiert mit Entspannung.

Und das Beste: Du brauchst keine zusatz-

lichen Tools. Nur dein Ohr — und ein paar

Minuten Stille.

Je mehr du diese Ubungen machst, des-

to deutlicher wird dir, dass Horen nicht nur

Input ist, sondern Dialog. Jeder Klang, je-

des Gerausch, jeder Ton kann ein Kreativer

Impuls sein. Wenn du lernst, darauf zu re-

agieren, entsteht aus Horen AusdrucK. Du

fangst an, dich selbst zu »stimmen« - wie
ein Instrument, das wieder richtig klingt.

<peati Sinnen 5 Wochen, die dich zurlick ins Splren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Die innere Stimme funktioniert anders

Die innere Stimme arbeitet nicht wie ein
Argument. Sie funktioniert eher wie ein
Kompass. Sie beantwortet selten die Frage:
»Was soll ich tun?«

Sondern eher: »Was fuhlt sich gerade
stimmig an«

Sie meldet sich oft korperlich: als
Spannung, als Unruhe, als Erleichterung,

als Ziehen, als Weilte.

Und genau deshalb wird sie so oft Uberhort.

Weil wir gelernt halbben, dem Lauten mehr
zU trauen als dem Stimmigen.

Warum dieses Workbook

kein Mindset-Training ist

Dieses Workbook will dir nichts einreden.
Es geht nicht darum, negative Gedanken
»wegzumachen« oder dich zu etwas zu

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
iv-sign.de / einfach@besser-kreativ-sign.de
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motivieren. Es geht darum, Unterschiede

wahrzunehmen:

®- zwischen Denken und Horen

®- zwischen innerem Larm und innerer
Richtung

®- zwischen Annahmen und tatsachli-
chem Erleben

Nicht alles, was du denkst, ist falsch. Aber

nicht alles, was du denkst, fuhrt dich

weiter.

Horen schafft keinen Druck. Es schafft

Kontakt.

Meist scheitern .
wir hicht an :*
mangelndenr 7,
Kreativitat,

’ sonder'n an dep ;
genen Bewenrtu ng

eintach. besser. kreativ. sign.

rA RALF RO



Noch eine Anmerkung: Diese Ubungen
funktionieren als analoger »Gegenpol« zu
KI, weil sie Situationen erzeugen, in denen
kein Algorithmus mithoren, rekonstruieren

oder interpretieren kann. Nur das eigene
Ohr. Horen ist kein technischer Vorgang. Es
ist ein innerer Sinn fur Richtung, Nuance,

Prasenz. Genau darum geht es in dieser
Woche: Du lernst wieder zu horen, ohne zu

funktionieren.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurlck ins Spuren bringen
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Die Tag 1- Ubung 01

Der akustische Schatten

Heute erfahrst du, wie du Klange wahr-
nimmst, die eigentlich nicht flr dich
bestimmt sind, das sind oft die Randzonen
deiner akustischen Aufmerksamkeit.

(M- Suche dir einen Ort, an dem du nicht
der Mittelpunkt bist: Flur, Hinterhof,
Treppenhaus, Parkplatz.

(@~ Setz dich hin oder lehne dich an eine
Wand, ohne aktiv nach Gerauschen zu
suchen.

®-» Warte, bis sich Klange zeigen, die nicht
unmittelbar deiner Tatigkeit gelten:
Schritte, ein entferntes Lachen, jemand,
der etwas fallen lasst.

@-» Identifiziere keinen Ursprung. Benenne
nichts.

®-» Spure, wann du in den Klang hinein-

rutschst, statt ihn zu beobachten.



Die Tag 1- Ubung 02
Gerausch-Schichten
Zwischen Larm und Stille entsteht
Resonanz.

(M- Setz dich hin, schliel3 die Augen.

@- Hore 2 Minuten.

®- Nimm dir zehn Minuten und notiere
alles, was du hdrst - vom Summen
des Kuhlschranks bis zu entfernten
Stimmen.

Kein Urtell, nur Aufzahlung.

@®- Erst horst du nur das lauteste Ge-
rausch. Dann suchst du gezielt das
zweitleiseste. Dann das leiseste.

(®- Schreib 3 Schichten auf: laut — mittel
- leise.

Der Zweck der Ubung: Dein Ohr lernt Tiefe.

Und morgen machst du weiter.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Die Tag 2 - Ubung 01

Das leise Material-Interview

Heute erfahrst du, wie unterschiedlich
Dinge Klingen, wenn du sie nicht nutzt,
sondern befragst.

M- Nimm drei Alltagsobjekte: eine Tasse,
ein Stlck Stoff, einen Bleistift (oder
ahnlich).

@~ Berlhre jedes Objekt so, dass ein mini-
maler Klang entsteht: Reiben, Kippen,
Antippen.

(®- Hore nicht auf den Ton, sondern auf
das Alter oder die Geschichte, die im
Klang steckt.

@®-» Variiere Druck, Geschwindigkeit, Rich-
tung, als wurdest du ein Gesprach
beginnen.

(®- Entscheide, welches Objekt dir heute
»am meisten erzahlt« hat.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Die Tag 2 - Ubung 02

Die Stille horen

Horen wird zum Training deiner
Aufmerksamkeit.

(M-» Setz dich hin, schlieB die Augen.

@~ Hore 2 Minuten.

(®- Heute suchst du Gerausche, deren
Ursprung du nicht siehst (Heizung,
Nachbar, StraBe).

(@-»Versuch, das Gerdusch zu beschreiben,
ohne zu sagen, was es ist: »Kratzend,
»rollend«, »Kreisendc, »pulsierendx.

Alternativ:

(®- Setze dich fur fUnf Minuten in einen
stillen Raum. Hore, was »in der Stille« da

ist, Atem, Blut, Ticken, Ferngerausche.

Das Ziel der Ubung: Erkennen, dass Stille

kein Fehlen von Klang ist, sondern ein

Raum von Prasenz.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Neuropsychologisch Nutzen: Erhéhte
Alpha-Wellen-Aktivitat (Ruhe- und
Kreativzustandl).

Der Zweck der Ubung: Du hérst Qualitaten

statt Etiketten.
Und morgen machst du weiter.

M
T Naen

\Wesge,
| sSelost
porechnens
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Die Tag 3 - Ubung 01

Die stille Wiederholung

Heute erfahrst du, wie du mit Wieder-
holungen horst, was du vorher Uberhort
hast.

M- Wahle ein einziges Gerausch, das
zufallig im Raum entsteht oder das du
erzeugst (z. B. ein Schllssel, dein Atem,
das Umblattern einer Seite).

@- Wiederhole es 12-mal, ohne Rhythmus
ZU erzwingen.

(®- Achte auf Unterschiede: Lautstarke,
Timbre, Lange, Korperlichkeit.

@®- Hore nicht das Gerdusch — hore den
Moment, der sich bei jedem Wieder-
holen verandert.

(®- Schreib einen kurzen Satz: »Ich habe
gehort, dass...«

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Die Tag 3 - Ubung 02

Rhythmus der Dinge

Stille ist kein Fehlen, sondern ein Raum.

(M-» Setz dich hin, schlieB die Augen.

- Hore 2 Minuten.

(®-» Wahle einen Alltagssound: Kaffee-
maschine, Waschmaschine, Bahn.

@®-» Klopf inn anschlieBend mit den Fingern

nach.
Der Zweck der Ubung: Du merkst, dass die
Welt schon Komponiert ist.

Und morgen machst du weiter.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Die Tag 4 - Ubung 01

Das Horen in die Ferne

Heute erfahrst du, wie weit dein Horen
wirklich reicht, wenn du ihm Raum gibst.

(M- Stell dich ans gedffnete Fenster oder
geh nach drauBBen, aber schau bewusst
auf etwas Nahes (z. B. deine Hande).

(@-» Lass dein Horen nach auBen wandern,
als wurdest du deinen Radius
vergroBern.

®-» Nimm nacheinander drei Entfernungen
wahr: nahe Gerausche, mittlere Distanz,
ferne Gerausche.

@-» Bleib bei den Gerauschen, die du fast
nicht mehr horst, das ist der sogn.
Schwellenbereich.

(®- Notiere, wie sich dein Korper anflhlt,
wenn dein Horen weiter weg ist als
dein Blick.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Die Tag 4 - Ubung 02

5-Minuten-Ton-Detox

Wie lange halte ich die Stille aus?

(M- Setz dich hin, entspann dich, mach es
dir gemutlich, schlie3 die Augen.

@- Kein Podcast, keine Musik, kein Radio
fur 5 Minuten Alltagstatigkeit (Zéhne-
putzen, Tasche packen). Mal sehen/
horen, wie lange du das aushalten
kannst.

(®- Beobachte: Was horst du stattdessen?
Deinen Atem? Stoffe”? Schritte?

Der Zweck der Ubung: Stille ist nie leer. Sie
macht Nuancen sichtbar.

Und morgen machst du weiter.
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Die Tag 5 - Ubung 01
Der Klang ohne Ton

Heute erfahrst du, wie du Gerausche
wahrnimmst, die eigentlich keine sind,

reine Erwartungsklange.

(M-» Halte einen Gegenstand in der Hand, der
normalerweise ein Gerausch macht
(z. B. eine TUr, ein Papierblatt, ein Stift).

@-» Bewege ihn so, dass du ein Gerausch
erwartest — aber verhindere es
bewusst.

(®- Achte auf das »innere Gerausche, das
in deinem Kopf trotzdem entsteht.

(@-» Wiederhole es mehrfach und beobachte,
wie dein Korper auf diesen fehlenden
Klang reagiert.

®-» Schreib auf, welchen Klang du »gehort
hast«, obwohl er nicht stattgefunden
hat.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Die Tag 5 - Ubung 02
Fremd-Horen
Bewusstes Horen ist eine Praxis der
Prasenz. Es starkt nachweislich die

Konzentration:
Du schulst deine selektive Aufmerksamkeit,
das Fundament Kreativen Denkens.
M- HO6r einem Menschen 3 Minuten zu
(Supermarkt, Bahn, Bliro) — nicht was
er sagt, sondern wie: Tempo, Pausen,
Lautstarke.
@- Notiz danach: Wie spricht dieser
Mensch eigentlich?
Du merkst, dass
Horen als dir alsEmpathie-Werkzeug hilft.

Alternativ:
Nimm dein Handy und mache eine
30-sekundige Aufnahme deiner aktuellen

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Umgebung. Hore dir die Aufnahme spater
mit Kopfhorern an. Wahle das dominanteste
Gerausch und das leiseste Gerausch und
versuche, sie als musikalische Elemente zu
betrachten.

Der Zweck der Ubung: Du merkst, dass die
Welt schon komponiert ist und das »Larmc«
eine ungehorte Komposition ist und wie
viel ungenutztes Material in der Gerausch-
kulisse steckt.

Und morgen machst du weiter.
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Die Tag 6 - Ubung 01

Der gedrehte HOrraum

Heute erfahrst du, wie anders ein Raum
klingt, wenn du deinen Korper minimal
aus der Erwartung schiebst.

(M- Setz dich in einen Raum, den du gut
kennst.

@-» Dreh deinen Kérper um 90° in eine
Richtung, die du im Alltag nie wahlst.
(z. B. seitlich statt geradeaus.)

(®- Lass deine Ohren den Raum neu ab-
tasten = nicht die Gerausche, den
Raum.

@®- Achte darauf, welche Gerdusche plotz-
lich »von hinten« zu kommen scheinen
oder wo sich die Lautheit verandert.

(®- Notiere den Unterschied zwischen
deinem normalen Hormodus und
diesem verschobenen.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Die Tag 6 - Ubung 02

Klang-Ort bauen

Der Rhythmus deines Lebens

Du schulst deine selektive Aufmerksamkeit
— das Fundament kreativen Denkens.

(M- Stell dich an einen Ort, an dem meh-
rere Gerausche zusammenkommen
(Fenster zur StraBe, Hof, Kliche).

@~ Benenne ihn: »Ort der rollenden Réa-
der«, »Ort der summenden Maschi-
nen«, »Ort der flatternden Stimmen«.

Der Zweck der Ubung: Du erfdhrst Rdume

Uber Klang, GUber Sprache, nicht nur Gber

Optik.

Alternativ:

Horen mit dem Korper

(Diese Ubung scheint auf den ersten Blick

etwas spooky oder abgedreht.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Aber ich versprech dir, aus eigener Erfahrung,
wenn du die Perspektive veranderst, dich
aus deinem gewohnten aufrechten Gang in
eine andere Position begibst, kannst du was
erleben.

Etwas, was nur flr dich existiert,)

(M-» Lege dich auf den Boden, schlieBe die
Augen. Spure, welche Tone du nicht
uber das Ohr, sondern Uber Vibrationen
wahrnimmst.

: Auditive GanzKorper-
wahrnehmung.

Reaktivierung tiefer
sensorischer Bahnen, sprich die innere
Verbindung von Gehor, Haut und Gleich-
gewichtssinn.

Und morgen machst du weiter.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Bist du bereit? Dann geht's jetzt hier weiter!
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Die Tag 7 - Ubung 01

Tag der Reflexion

Was habe ich diese Woche wirklich gehort?
Welcher Klang hat dich diese Woche
berthrt und warum®?

Schreibe oder zeichne:
eine Klangspur deines Alltags.

Bevor die neue Woche beginnt, nimm dir
ein paar Minuten und geh gedanklich zu-
rick zu deinen sechs HOr-Experimenten.
Nicht analytisch, sondern aufmerksam.

Drei Fragen fur dich zum reflektieren und
beantworten >>>>>>>>>5>5>>>

Schreibe dir drei Dinge auf:
(M- Ein Gerausch, das du vorher nie ernst

genommen hast.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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(@- Eine Erkenntnis, die nur durch be-
wusstes HOren entstanden ist.

(®-» Eine Frage, die diese Woche in dir
geoffnet — nicht geschlossen - hat.

Das ist dein kreativer kompass. Nicht, was
du produziert hast, sondern was du regist-
riert hast. Kreativitat entsteht dort, wo dei-
ne Sinne sich melden. Und du ihnen endlich
Raum gibst.

“pkennst d
dass Peajt Wi
NIC ‘
“»Neu ertingen<
hell3t, sonaern
»wieden er RS N«.

eintach. besser ___krea'b:i.v-. s:l.gn

»Kpeativ mit a H n Sin - 5Wochen, die dich zurlck ins SDUPOH bringer
Anleitu \ spi t \dem umT HOREN }A Jtor: Prof. Ra \fK Rottje
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Das Fazit - HOoren

Zwischen Larm und Stille
Wenn du dachtest, dass Kreativsein vor
allem mit Malen, Zeichnen oder »schdnen
Ergebnissen« zu tun hat, dann hast du in
Woche 2 wahrscheinlich zum ersten Mal
gespurt, wie falsch dieses Bild ist.

Kreativitat beginnt nicht auf Papier.
Sie beginnt in deiner Wahrnehmung.

Horen ist einer der Sinne, die wir im Alltag
fast vollstandig automatisiert haben. Du
bist von Gerauschen umgeben, aber kaum
eines erreicht dich bewusst. Und genau
deshalb unterschatzt du, wie stark dein
Horsinn deine Ideen, Entscheidungen und
Stimmungen beeinflusst.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Diese Woche hat dir gezeigt, dass Kreativitat
dort entsteht, wo du die Welt nicht nur ab-
wehrst, sondern aufnimmst.

Nicht, indem du etwas darstellst, sondern
indem du etwas bemerkst. Horen bringt
dich raus aus dem sichtbaren Ergebnis und
rein in den unsichtbaren Impuls, aus dem
echte Kreativitat wachst.

Es geht nicht darum, etwas zu produzieren.

Es geht darum, deinen inneren Radar wie-
der einzuschalten.

HOren ordnet.

Horen scharft.

Horen offnet Raume, die du nicht siehst,
aber spurst.

Und genau dort beginnt kreative Intelligenz.

ER
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Vielleicht hast du diese Woche auch ge-
lernt, dass Larm nicht das Gegenteil von
Stille ist, sondern oft nur ein Mangel an
Aufmerksamkeit. Du hast dich dem Stille-
Detektor gestellt und festgestellt, wie viel
unentdeckte AKustik dich umgibt. Du hast
die Melodie in der Stimme deines Gegen-
Ubers gehort und die einzigartige Antwort
des Raumes im Echo-Experiment wahr-
genommen. Du hast nicht nur Gerausche
gehort - du hast wieder zugehort.

Was du gewonnen hast:

Du hast deine Konzentrationsfahigkeit und
deine Empathie gestarkt. Du kannst nun die
leisen, aber wichtigen Signhale wahrnehmen,
die dir helfen, tiefere Verbindungen zu
knupfen und Kreative LOsungen in den
Zwischentonen zu finden.
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Der neuro-psychologische Aha-Moment

Dein Gehirn ist ein Meister der Habituation
- es blendet konstante oder irrelevante
Gerausche aus, um dich zu schutzen.
Durch das bewusste Training, wie beim
Frequenz-Filter, hast du die selektive Auf-
merksamkeit reaktiviert.

Du hast die Fahigkeit deines auditorischen
Kortex gestarkt, zwischen relevanten und
irrelevanten Informationen zu unterschei-
den. Dieses Training der Aufmerksamkeit
ist die Grundlage flr jede Kreative Idee,
denn Kreativitat entsteht oft in den leisen
Zwischentonen, die du nun wieder horen
kannst.

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
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Was ist hun die Quintessenz

cder 7 Tage - Horen

In dieser Woche hast du erlebt, dass Krea-
tivitat nicht die Fahigkeit ist, etwas »schdn«
zu machen, sondern die Fahigkeit, etwas
wahrzunehmen, bevor du reagierst. Du hast
gelernt, Gerausche nicht nur zu registrieren,
sondern zu lesen, als Hinweise, Storungen,
Stimmungen und Energien.

Du weifBt jetzt,

® dass Horen ein kreativer Sinn ist, weil er
deine Konzentration verfeinert

@ dass du durch bewusstes Hinhéren
neue ldeen aus unscheinbaren Reizen
entwickelst

@ dass Stille genauso wertvoll ist wie
Klang

® dass du mit deinen Ohren Raum,

»Kpeativ mit allen Sinnen« - 5 Wochen, die dich zurtck ins Spuren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Rhythmus und Bedeutung erkennst
@ dass dein Horsinn ein Zugang zu dir
selbst ist - nicht zu einem Ergebnis

Du hast erfahren, wie sehr dich die Welt be-
einflusst, wenn du sie wirklich horst. Und du
hast gesehen, wie schnell dein Denken tie-
fer, Klarer und eigenstandiger wird, sobald
du nicht mehr einfach nur »funktionierst.

Die 7 Tage haben dir gezeigt:

Kreativitat ist kein Talent, sondern Wahr-
nehmung in AKtion.

Und dein HOrsinn ist eines deiner starksten
Werkzeuge dafr.

Und morgen machst du einfach weiter.
* % kK
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Schreibe dir drei Dinge auf:

(M- Ein Gerausch, das du vorher nie ernst
genommen hast.

@- Eine Erkenntnis, die nur durch
bewusstes Horen entstanden ist.

(®-» Eine Frage, die diese Woche in dir
geoffnet — nicht geschlossen - hat.

Das ist dein Kreativer Kompass. Nicht, was
du produziert hast, sondern was du regist-
riert hast. Kreativitat entsteht dort, wo dei-
ne Sinne sich melden. Und du ihnen endlich
Raum gibst.

<peati Sinner 5 Wochen, die dich zurlick ins Splren bringen
Anleitung, Inspiration und Ideen - zum Thema »HOREN« } Autor: Prof. Ralf K. Rottjer
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Und die nachste Woche geht es mit
»SEHEN« weiter.
* ¥ 4 k¥
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Eine (letzte) Anmerkung fur dich:

Mit diesem Mini-E-Book will ich dir zeigen, dir ehr-
lich beweisen, wie Kreativ du sein kannst und dich
animieren und zu motivieren, weiter zu machen,
nicht aufzugeben.

Schnell wirst du merken, wie du von mal zu mal
besser wirst und deine Arbeiten ein neues Level
erreichen.

Allerdings, und das ist meine Erfahrung aus der
(Lehr)Zeit mit den Studies, du musst oder solltest
>dranc< bleiben und nicht aufgeben.

In der Kreativitat gibt KEIN RICHTIG und KEIN
FALSCH. Lass dich nicht entmutigen wenns mal
nicht so schnell klappt wie gedacht und wie es
dein »Anspruch« dir vielleicht vorgibt.
DENK DRAN:

‘wenn zu p3rfekf,

I- 1B
ieber gott bose.

LR
MIT ALLEN SINMNEN KREATIV
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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 Kreativitdat, 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.
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