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WELLEN DER INSPIRATION

Kapitel 2.2 -  Übung 2 

Kreatives Gehen - Ziel: Neue Ideen generieren, Klarheit gewinnen

1. Beginne einen achtsamen Spaziergang entlang des Wassers. Spüre bewusst den
Untergrund unter deinen Füßen, lausche den Wellen oder der Strömung.

2. Verbinde deine Schritte mit Gedanken: Mit jedem Schritt stellst du dir eine
Frage zu deinem aktuellen Projekt oder Thema. Lass die Antworten spontan
aufsteigen.

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

3. Nutze einen Stein oder ein Stück Treibholz als Symbol: Halte es während des
Gehens in der Hand und überlege, welche Erkenntnisse dir kommen. Am Ende
kannst du es ins Wasser werfen – als Zeichen dafür, dass du eine Entscheidung
getroffen hast oder etwas loslässt.

______________________________________________________
______________________________________________________
___________________________________________________

4. Halte deine Gedanken fest: Notiere Stichworte oder mache eine Sprachnotiz,
um deine Ideen zu sichern.

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________

Variation: Falls du am Meer bist, kannst du Muscheln oder Steine sammeln – jeder
Fund kann eine Idee oder einen Gedanken repräsentieren.

______________________________________________________
______________________________________________________
______________________________________________________


