Systemische Ausblicke

Aus dem Kopf durch das Herz in die Hand -
Schreibimpulse fiir Therapie, Coaching und Selbsterfahrung

Ulrike Juchmann

Zusammenfassung

Schreiben gibt Impulse fiir Kldrung, Heilung und Ver-
dnderung. Ubungen helfen dabei, die Ideen spielerisch
in eine Form zu gief3en. Der Schreibsprint umgeht die
Selbstzensur und fordert den Schreibfluss. Das Expe-
rimentieren mit Metaphern macht deutlich, wie reich
unsere Denk- und Erfahrungswelt an bildlichen und
sinnlichen Sprachgestalten ist. Sie konnen einen Rah-
men fiir das therapeutische Setting schaffen. Beispiele
zeigen, wie Metaphern in der Selbsterfahrung und in
der Traumatherapie Anwendung finden. Unterschied-
liche innere Stimmen ergreifen das Wort und treten in
einen Dialog miteinander. Tdgliches Schreiben entlas-
tet, fokussiert und vertieft bedeutsame Themen, die
mehr Aufmerksamkeit brauchen. Damit das Schreiben
heilsam wirkt, braucht es eine Verbindung von Gefiihl,
Beschreibung und Reflexion. Es ist dabei wichtig, mit
welcher inneren Haltung geschrieben wird. Neugier,
Geduld und Wohlwollen laden zum Ausprobieren und
Spielen ein. Das Schreiben wird somit zu einem Lern-
und Entwicklungsprozess.

Lesen und Schreiben - personliche Notizen
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+ES ist eigentlich realistischer, fantastisch zu schreiben.”
(Cornelia Funke)

Lesen und schreiben gehdren seit Kindheitstagen fiir
mich zusammen, bedingen sich, inspirieren einander
und erschaffen Welten. Fiir Stunden zog ich mich auch
friiher schon zuriick, um zu lesen und in einem dicken

Buch zu versinken. Meinen drei Jahre dlteren Bruder
machte das oft ungeduldig, weil er mit mir Tischten-
nis oder Karten spielen wollte. ,Wann bist du fertig?“,
fragte er mich dann. Ich verstand diese Frage gar nicht.
Das Lesen verlief ungeplant und war nur durch den
Buchumfang begrenzt. Und wenn ein Buch ausgelesen
war, gab es ja das nachste. Zeit spielte keine Rolle.
Das Legen gewahrte einen Raum der Selbstvergessen-
heit, der Geborgenheit. Ein vergniigliches Alleinsein
verbunden mit Tieren, Fabelwesen und Menschen in
anderen Welten. Lesen als ein Aussteigen aus dem All-
taglichen und ein Einsteigen in das Fantastische, das
ganz wirklich und erfahrbar wurde.

Meine zahlreichen alten Tagebiicher bezeugen, dass
ich irgendwann dann selbst anfing zu schreiben.
Manchmal klebte ich Fahrkarten, Tickets, Federn und
getrocknete Blumen mit dazu. Schreiben war immer
ein Dialog. Zeitweise begann.ich die kindlichen Eintra-
ge mit: ,Hallo liebes Tagebuch!“ Es war ein Gesprach
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mit einem imaginierten Gegeniiber und mit mir. Ich
hatte im Alter von zehn Jahren unglaublich viele Brief-
freundinnen. Standig flatterten Briefe ins Haus und
die Antworten zuriick in den Postkasten. Ich traumte
davon, eine schreibende Arztin in Afrika zu werden.
Als ich vor vielen Jahren an meinem ersten mehrti-
gigen Meditationsretreat teilnahm und horte, dass
es wichtig sei, zu schweigen, nicht zu schreiben und
nicht zu lesen, um den Geist zu beruhigen, da wusste
ich, dass der Verzicht auf das Lesen besonders her-
ausfordernd fiir mich sein wiirde. Doch die Erfahrung
der Stille, oft inmitten schoner Natur, wurde zu einer
Bereicherung. Die meditative Ruhe ermdglichte es
mir, Gedanken, Geschichten, Vorstellungen und Bilder
loszulassen. Dadurch intensivierte sich die Wahrneh-
mung: Die Farben der Blumen und des Himmels leuch-
teten, die Musik der Vogel und des Regens tanzte und
ich fiihlte mich als Teil davon. Wenn die Meditations-
lehrerin in die Stille hinein ein einzelnes Gedicht vor-
trug, trafen mich die Worter und Satze oft bis ins Mark.
Hin und wieder setzte ich mich iiber das Schreibver-
bot hinweg und verfasste selbst einen kurzen Text, um
meinen Gefiihlen Ausdruck zu verleihen.

Aktuell habe ich mein zweites Fachbuch mit vielen
afrikanischen Reiseerfahrungen und den Erfahrun-
gen einer psychologischen Praxis in Berlin geschrie-
ben (Juchmann 2022). Obwohl ich schon als Kind da-
von getraumt habe, Biicher zu schreiben, iiberrascht
es mich, wie begliickend das Schreiben von Fachbii-
chern fiir mich ist. Auch das Lesen ist mir immer noch
ein Grundbediirfnis. Biicher sind wie Nahrungsmittel
fur mich, notwendig, unerlasslich, lecker und lebens-
erhaltend.

Das Schreiben ist langst im therapeutischen Bereich,
im Coaching und in der Selbsterfahrung angekommen
(DeSalvo 1999; GraRer, Martinschledde & Hovermann
2020; Hausmann 2017; Rechenberg-Winter & Randow-
Ruddies 2017; White & Epston 1990). Verschiedene
Schreibtechniken und -aufgaben dienen der Selbst-
klarung, dem kreativen Ausdruck, erméglichen einen
Perspektivwechsel, helfen bei der eigenen Standort-
bestimmung und im Umgang mit Trauer und Leid.

Ich lade Sie herzlich ein, die hier vorgestellten Schrei-
bideen fiir sich personlich und im Arbeitskontext aus-
zuprobieren. Oft braucht es nur kleine Impulse, um
das Schreiben anzustoBen, ins FlieRen zu bringen und
sich dann - wie auf einem FloR - weiter treiben zu las-
sen.
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Schreibimpuls: Kindliche Schatze

Machen Sie es sich im Liegen oder Sitzen gemiit-
lich. Lassen Sie Erinnerungen auftauchen von Or-
ten, an denen Sie gerne gelesen oder geschrieben
haben. Situationen, in denen Ihnen eine Person
etwas Schones vorgelesen hat. Lieblingshiicher
und Geschichten, die Sie als Kind geliebt haben.
Was haben Sie als Kind gerne gemacht, mit wem
haben Sie gerne gespielt? Welche Abenteuer und
Sternstunden der Kindheit leuchten auf? Was
hdtten Sie als Kind gern erlebt, wohin waren Sie
gerne gereist? Was hatten Sie als Kind gerne ge-
schrieben? Wie sieht Ihre imaginare gemiitliche
Kinderbibliothek aus? Ihr Lieblingstier erscheint
und erzahlt lhnen eine Geschichte, wovon handelt
sie?

Vielleicht mogen Sie einfach weiter traumen oder
traumend alles aufschreiben, was Ihnen in den
Sinn kommt.

Eine Klientin von mir las als Kind gerne in einem
Schrank und vergaRl dariiber alles andere um sich
herum. Geborgen und gliicklich fiihlte sich eine jun-
ge Frau als Kind, wenn die Mutter ihr die langen Haa-
re fohnte und dabei Geschichten erzihlte. Ein Vater
spricht ganz beriihrt davon, wie wundervoll es sei, sei-
nem Sohn vorzulesen, er habe seinen eigenen Vater
leider nie kennen gelernt.

Auf die Platze, fertig, los - mit dem
Schreiben beginnen
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,Der furchteinfléfendste Moment ist immer der,
bevor du anfdngst.
(Stephen King)
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Viele Menschen berichten von Angst und Ehrfurcht
angesichts eines weifen Blatt Papiers. Sie fiihlen sich
verkopft, planen und denken, ohne anfangen zu kon-
nen. Zweifel an den eigenen Kompetenzen, der An-
spruch, gleich alles fehlerfrei und perfekt zu formulie-
ren, die Angst vor einem Scheitern hindern, iiberhaupt
anzufangen oder blockieren den Schreibfluss.

Eine fiinfzehnjahrige Klientin war sehr selbstkri-
tisch mit sich, sprach permanent in der Therapie von



Aus dem Kopf durch das Herz in die Hand - Schreibimpulse fiir Therapie, Coaching und Selbsterfahrung

Schwierigkeiten. Es sei bestimmt sinnvoll, das Abitur
zu machen, aber die Schule iiberfordere sie. Ihr fehle
einfach die Motivation. Ob ich wisse, wie sich Moti-
vation steigern lieBe? Ich sagte ihr, dass wir mogli-
cherweise die Bedeutung von Motivation iiberschitz-
ten. Die Schiilerin blickte mich erstaunt an. Nach einer
anstehenden Schulaufgabe gefragt, sagte sie, fiir den
Kunstunterricht miisse sie aus Gegenstinden einen
Turm bauen und diesen fotografieren. Ich ermutigte
sie, damit gleich hier in der Praxis zu beginnen. Die
junge Klientin legte sofort los, hatte SpaR daran, Ge-
genstdnde iibereinander zu stapeln. Sie machte ein
Foto und fand das Ergebnis witzig. Es verging aber
noch etwas Zeit, bis das Madchen diese Erfahrung
im Alltag umsetzte. Bei einer Hausaufgabe im Fach
Deutsch gelang es ihr, einfach mit dem Schreiben an-
zufangen. Sie erlebte eine erfiillende Erfahrung von
«Flow", wie sie es selbst nannte. ,Es ist einfach ge-
flossen und ging dann ganz leicht. Und ich habe gute
Noten dafiir bekommen®, erzihlte sie mir stolz und
begann die Stunde mit einem zehnminiitigen Bericht
uber Positiverfahrungen. Die Schiilerin erkannte, wel-
che Rahmenbedingungen fiir das Schreiben glinstig
sind:,,Am besten ist es am aufgeraumten Schreibtisch
meiner Mutter. Es ist gut, wenn jemand in der Woh-
nung ist, der mich aber nicht stort. Dann kann ich mich
erstaunlich gut konzentrieren

Die Methode des Schreibsprints ermaglicht ein Drauf-
losschreiben ohne Zensur und Korrektur. Nehmen Sie
einen Stift und Papier oder schreiben Sie am Compu-
ter.

In der Einzeltherapie, im Coaching und auch in Grup-
pen ist der Schreibsprint eine hilfreiche Methode, um
in ein Thema oder eine Fragestellung kreativ einzu-
steigen. Wer mochte, kann den Text oder Teile davon

&

Wahlen Sie ein Thema, das Sie interessiert und
notieren Sie eine Uberschrift dazu: ein Wort oder
einen Satz. Schreiben Sie das Wort links oben auf
die Blattseite. Dann konnen Sie die Augen schlie-
Ben und sich einige Momente entspannen und den
Atem im Korper spiiren. Nun 6ffnen Sie die Augen
und stellen eine Stoppuhr auf 3:00 Minuten und
starten die Zeit. Wie beim Lossprinten schreiben
Sie zu der Uberschrift alles auf, was lhnen ein-
fallt, moglichst unzensiert. Sie machen sich frei
von Satzzeichen und Rechtschreibung, die spie-
len bei dieser Ubung gar keine Rolle. Sie erlauben
sich, einfach so schnell wie méglich zu schreiben.
Wenn lhnen mal nichts einfallt, wiederholen Sie
das letzte Wort, das Sie geschrieben haben und
scfion kommt ein neuer Gedanke, entsteht ein
neues Wort. Einfach schreiben und schreiben.
Immer wieder anfangen kdnnen und dranbleiben.
Die Worte entstehen beim Schreiben, flieRen aus
dem Stift heraus. Wenn die Stoppuhr klingelt, be-
enden Sie das Schreiben, schlieBen die Augen und
entspannen sich fiir einige Momente, nehmen
den Atem wahr. Dann 6ffnen Sie die Augen wieder
und lesen den geschriebenen Text in Ruhe durch.
Achten Sie auf eine innere freundliche, neugieri-
ge Haltung. Sie kdnnen Worte unterstreichen und
Wichtiges markieren. Schreiben Sie zum Schluss
einen Kernsatz unter den Text, der das Wesentli-
che auf den Punkt bringt.

Schreibimpuls: Schreibsprint
(nach Ulrike Scheuermann 2016)
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in der Gruppe vorlesen. Ideen des Schreibsprints
lassen sich aufgreifen und inspirieren fiir die weitere
Arbeit. Ich nutze den Schreibsprint auch, um mich fiir
das Verfassen von Fachtexten vorzubereiten. Uber-
rascht bin ich immer wieder, wie wertvoll die dabei
entstehenden Einfille fiir den weiteren Schreibpro-
zess sind. Und die Schreibsprints machen Spag, sie
sind wie ein Aufwarmtraining, das Kopf, Herz und
Hand lockert. Schreiben und Denken sind untrennbar
miteinander verwoben und feuern sich gegenseitig
an. Spielerische Schreibmethoden fordern dieses
Zusammenspiel und nehmen die Angst vor groBeren
Schreibprojekten (Scheuermann 2016). Bei einem
Training fiir Fiihrungsfrauen stelle ich die Methode
des Schreibsprints vor. Wir schreiben einige Minuten
iiber das Thema ,Farbe®, dann iiber das ,Meer”, weil
wir es vom Seminargelande aus sehen. Eine Teilneh-
merin nutzt den Schreibsprint dann in einem Ein-
zelcoaching zum Thema _Potenzialentwicklung”. Sie
und ich schreiben einige Minuten und wir tauschen
uns dann iiber die Ideen aus. Es ist beriihrend und
erstaunlich, welche Fillle sich zeigt. In der Vielfalt ent-
steht plotzlich auch eine Klarheit fir das Wesentliche.
Die Coachee erkennt, dass ihre Mission darin besteht,
das Potenzial in anderen zu erkennen und Raume fur
deren Entwicklung zu schaffen. Es wird ihr auch deut-
lich, dass sie dies mit einer entspannteren Haltung
tun kann. Durch das automatische Schreiben, das die
Selbstzensur abstreift, werden Aspekte deutlich, die
beriihren, klaren und handlungsleitend werden kon-
nen.

Die Kraft der Metapher

e 606 060606000080 000000 0000000

,Die systemische Therapie ist ein Wollknduel.”
(Seminarteilnehmerin)
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Der griechische Ausdruck ,ueTadepeiv” (metaphe-
rein) bedeutet, ,etwas an einen anderen Ort tragen”.
Eine Metapher iiberfiihrt einen Begriff aus einem
konkreten, sinnlichen ,Quellbereich” in einen abs-
trakteren und komplexeren ,Zielbereich” (Schmitt &
Heidenreich 2019, S. 39). Und so tragt die oben zitierte
Seminarteilnehmerin den Begriff ,Wollknduel” in das
Gebiet der systemischen Therapie und erdffnet damit
ein neues Assoziationsfeld. Mit den entstehenden Ein-
fillen lasst sich kreativ spielen. Sind die Faden des
Wollkniuels verheddert? Wann wird die Therapeutin
verstrickt und wie geschieht das? Was gilt es aufzu-
rollen oder zu entwirren? Was lasst sich alles stricken
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und passt das Gestrickte zu den Klienten und Klien-
tinnen? Wann kratzt die Wolle? Gibt es Fallstricke? Wie
sieht der rote Faden in Therapie oder Beratung aus
und wie lasst er sich verlieren?

Ein spielerischer reflektierender Umgang mit Meta-
phern erdffnet Moglichkeitsraume. Dabei zeigen sich
zahlreiche Perspektiven, die jeweils Unterschiedli-
ches hervorheben oder verdecken. Es gilt, mit Offen-
heit und Neugier zuzuhoren, um die Metaphern des
Gegeniibers zu erkennen und aufzugreifen. Metapho-
rische Sprachgebilde wollen erkundet und entschliis-
selt werden. Sie lassen sich erweitern, erganzen oder
auch in Frage stellen.

Ich bat die Teilnehmenden einer systemischen Ausbil-
dungsgruppe, ihre Einfalle zum Begriff ,Systemisch”
ganz spontan aufzuschreiben und sich auch Neues
und Verriicktes zu erlauben.

Komi s ches Fragen
Uberrasschungspart  y
Obst s alat
Aben t euer
Fr e iheit
Blu m enstrauf
S i chterweiterung

Entdeckung s reise
Etwaslei ¢ htes

DenVor h angoffnen

Abb.: Metaphorische Ideen zum Begriff ,systemisch”

Nach diesem Feuerwerk an Assoziationen reflektier-
ten die Teilnehmenden in Kleingruppen, wie eine Me-
tapher das Fiihlen, Denken und Handeln beeinflusst.
Sie iiberlegten, wie metaphorische Redewendungen
die systemische Therapie fiir Klienten und Klientin-
nen veranschaulichen. Dabei wurde deutlich, dass
Sprachbilder einen sinnstiftenden, positiven Rahmen
fiir die Zusammenarbeit kreieren kdnnen. Ich schaute
in begeisterte, lachende Gesichter. Insgesamt herrsch-
te eine sehr lebendige, humorvolle, spielerische und
kreative Arbeitsstimmung.
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Schreibimpuls: Vergleiche und Metaphern

Schreiben Sie zu folgenden Begriffen Assoziati-
onen, Vergleiche und Metaphern auf. Metaphern
konnen bildlich sein, aber auch Diifte, Gerausche
und Tastempfindungen einbeziehen.

Lesen ist (wie)...

Schreiben ist (wie) ...

Pause machen ist (wie) ...

Herausfordernde Klient*innen sind (wie) ...
Zuhdren ist (wie) ...

Schauen Sie sich dann Ihre Assoziationen zu ei-
nem der Begriffe an und iiberlegen Sie, welche
Wirkungen die Wahl der Metapher fiir Ihr Denken,
Fiihlen und Handeln haben kann.

Auch in der Traumatherapie ist die Verwendung von
Metaphern hilfreich, um die Entstehung der Sympto-
me, die Regulation von Emotionen und die Wirksam-
keit von Losungsstrategien verstandlicher zu machen
(Priebe & Dyer 2014). So kdnnen Impulsdurchbriiche
mit dem Fahren eines Ferraris verglichen werden, der
sofort von null auf hundert beschleunigt, wenn der
FuR nur in die Nahe des Gaspedals kommt. Die Ten-
denz, Gefiihle zu vermeiden, gleicht einem Wasser-
ball, den man unter Wasser driickt. Der Ball springt
mit groRer Wucht an die Oberflache, wenn er wieder
losgelassen wird. Abstrakte Phanomene werden somit
durch bildliches Sprechen anschaulich. In herausfor-
dernden Situationen werden Sprachbilder besser er-
innert und konnen leichter abgerufen werden. Stim-
mige Metaphern wirken wie Externalisierungen, die
eine Distanzierung gewahren, entlasten und Verande-
rung anregen. Metaphorisches Sprechen beriihrt, klart
Gefiihle, stiftet Sinn und kreiert einen Rahmen fiir die
Zusammenarbeit.

Eine junge Psychotherapeutin fiihlte sich durch die
Metapher einer Klientin belastet. Die Klientin verglich
ihre Traumatisierung mit einem iibermachtigen Schat-
ten, der ihr eigenes Leuchten verdunkle und vielleicht
sogar ganz ausloschen konne. In der Supervisions-
gruppe griffen wir diese Metapher in einem Reflektie-
renden Team auf. Das Sprachbild wurde erweitert, in
Frage gestellt, entscharft. Die Gruppe bot wertschat-
zende eigene Ideen an, wahrend die Auftraggeberin
einfach zuhoren durfte (Hargens & Schlippe 1989).
Eine zuhdrende Teilnehmerin schrieb mit und iibergab
die Notizen wie einen bunten IdeenblumenstrauB der

Kollegin. Diese fiihlte sich entlastet, beriihrt, gestarkt
und inspiriert fiir die weitere Beratung.

Die Arbeit mit Metaphern erfordert Fingerspitzen-
gefiihl, Offenheit und Spielfreude. AuBerdem ist Kri-
tik- und Reflexionsvermogen notwendig. Sprachbilder
konnen namlich auch ablenken, vernebeln, manipulie-
ren und das Denken einschranken. Beispiele aus poli-
tischen Reden und der Werbung finden sich da zuhauf.
Aber auch im helfenden Kontext ist es wichtig, die ei-
genen Vorstellungen und Metaphern immer wieder zu
hinterfragen.

Der Tanz mit den inneren Stimmen

Schreiben hilft, die eigene Stimme zu finden und ihr
Ausdruck zu verleihen. Doch wie in einem Theater-
stiick sind es ja nicht nur Monologe, die in uns laut
werden, sondern Dialoge, Konflikte und Kampfe zwi-
schen unterschiedlichen Stimmen. Die Arbeit mit Per-
sonlichkeitsanteilen macht mittlerweile einen groBen
Teil kommunikationspsychologischen und therapeuti-
schen Handelns aus (Fritzsche 2013, Schulz von Thun

)

In der Einzelselbsterfahrung wird einer systemischen
Therapeutin deutlich, wie lautstark ihre innere ,Hel-
ferin” ist. Diese Stimme fiihrt in der Therapie dazu,
die Klienten und Klientinnen zu sehr zu versorgen und
ihnen zu wenig zuzutrauen. Wir zeichnen am Flipchart
eine Landkarte des inneren Teams der Therapeutin
auf. Es finden sich neben der Helferin eine starke Kri-
tikerin, eine Perfektionistin und eine unsichere, kind-
liche Stimme. Die Personlichkeitsteile sind stark nach
auRen orientiert und wolleh das Gegeniiber entlasten
und es ihm recht machen. Doch auch eine ruhige ge-
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lassene Stimme meldet sich zu Wort. Sie erlaubt der
Therapeutin, sich etwas mehr zuriickzulehnen und
sich sicherer zu fiihlen. In einer Schreibiibung verfasst
die Psychologin einen Dialog, in dem die innere Ge-
lassenheit mit der Helferin spricht. Die Arbeit mit den
Personlichkeitsanteilen ermoglicht es, die innere Hel-
ferin wertschatzend, aber klar zu begrenzen und die
selbstbewussten Stimmen zu ermutigen. Dies wirkt
sich auch auf das therapeutische Handeln aus. Die Kli-
enten und Klientinnen werden zu mehr Eigenaktivitat,
zu neugieriger Selbsterkundung und zum Experimen-

tieren eingeladen.

Schreibiibung: Ein Dialog der Teile

Nehmen Sie sich ein groReres Blatt Papier. Wah-
len Sie zunachst ein Thema, zu dem Sie lhre in-
neren Stimmen befragen mochten. Und zeichnen
Sie dann innere Personlichkeitsteile auf. Sie kon-
nen groRere oder kleinere Kreise fiir die Stimmen
wahlen, je nachdem, ob sie sich lauter oder leiser
zu Wort melden. Wahlen Sie nun zwei Anteile aus
und schreiben Sie einen Dialog der beiden Stim-
men. Wenn es hilfreich ist, stellen Sie sich vor,
die Teile wiirden auf der Biihne stehen und mit-
einander reden. Vielleicht hat jeder Anteil auch
eine ganz individuelle Art zu sprechen. Was sind
die Botschaften der Stimmen, was verkorpern sie,
wofiir setzen sie sich ein? Lassen Sie auch Ihre

innere Leitung, die Regisseurin zu Worte kommen,
wie sie auf beide Stimmen antwortet.

Tagliches Schreiben

‘

~Energy flows where attention goes.’

Positive Routinen lassen sich aufbauen, in dem wir et-
was kontinuierlich, wiederholt tun. Sport, Meditation
und tagliches Schreiben gehoren zu den sogenannten
»Schlisselgewohnheiten®, die regelmaRig ausgefihrt
viele positive Wirkungen anstoBen (Duhigg 2014). Fiir
tagliche Schreiblibungen braucht es ein passendes
Format (Juchmann 2020). Freies, assoziatives For-
mulieren starkt den ungefilterten Selbstausdruck.
Ein fokussiertes Schreiben beleuchtet und vertieft
bestimmte Aspekte. Beide Varianten konnen fiir die
Psychotherapie sinnvoll sein. Zunachst braucht es
eine Klarung, was mit dem taglichen Schreiben be-
absichtigt wird. Geht es um Entlastung? Oder soll ein
spezifisches Thema oder Verhalten beobachtet wer-
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den? Gilt es, eine Entscheidung vorzubereiten? Das,
was regelmaBig Aufmerksamkeit bekommt, wachst.
Fiir mein Buch liber Selbstfiirsorge rege ich an, tag-
lich morgens zu notieren, was herausfordernd wer-
den konnte und wie die Selbstfiirsorge ganz konkret
aussehen kann (Juchman 2022). Abends lasst sich
dann zuriickschauen, Momente der Dankbarkeit und
Selbstunterstiitzung werden erinnert und schriftlich
festgehalten. Diese Schreibiibung, iiber mehrere Wo-
chen durchgefiihrt, verankert die Selbstfiirsorge fest
im Alltag. Nicht nur die Ereignisse selbst sollen beim
taglichen Schreiben notiert werden, sondern auch die
emotionale und korperliche Resonanz, die beim Er-
leben entsteht. Das fiihlende Mitschwingen beriihrt,
vertieft und starkt die Erinnerung.

Ein alter Schulfreund bricht zu einer mehrmonatigen
Wanderung auf. Er mochte lernen, Ereignisse genau zu
beschreiben, Erfahrungen wertzuschatzen und den ei-
genen Geflihlen mehr Ausdruck zu verleihen. Deshalb
stellt er sich taglich folgende Schreibaufgabe:

1. Ein Naturereignis moglichst prazise betrachten und
beschreiben.

2. Momente der Dankbarkeit notieren.

3. Ein Gefiihl wahrnehmen und beschreiben. Ich bin
gespannt, wie sich seine taglichen Schreibiibungen
auswirken.

In krisenhaften, sehr belastenden Situationen, in Trau-
erphasen kann es sinnvoll sein, kurze Schreibphasen
von zehn bis zwanzig Minuten zu nutzen. Die Begren-
zung markiert den Schreibraum und schiitzt gleichzei-
tig vor emotionaler Uberwaltigung. Die schreibende
reflexive Selbstbetrachtung richtet die Aufmerksam-
keit bewusst aus. Bei Stress und Depressionserfah-
rungen hilft das tagliche Schreiben, angenehme und
unangenehme Momente, Ausloser und die eigene Re-
aktivitdt friihzeitiger wahrzunehmen und eigene Mus-
ter zu erkennen (Juchmann 2020). Achtsamkeitsme-
ditation ermoglicht es, der eigenen Erfahrung einen
bewussten Raum zu geben, ohne gleich handeln zu
miissen. Auch das Schreiben hat diese Funktion des
bewussten Innehaltens. Es wirkt wie ein Probehandeln
und bereitet den Weg fiir Entscheidungen vor.
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Schreibiibung: Tagliches Schreiben

Wahlen Sie sich Themen aus, die Sie mehr wahr-
nehmen, starken oder auch verandern mdchten
(zum Beispiel Dankbarkeit, Ausloser fiir Arger,
Selbstfiirsorge, Stresserleben, Momente der Ver-
bundenheit). Legen Sie fest, ob Sie morgens und
abends etwas notieren méchten oder nur einmal
am Tag. Entscheiden Sie, ob Sie in ein festes Buch
oder lieber auf einzelne Papierblatter schreiben.
Tragen Sie in einen Kalender ein, wann Sie die
Notizen wohlwollend durchlesen und dariiber
reflektieren. Werden Sie sich bewusst, was das
tagliche Schreiben bewirkt.

Schreiben wirkt

Schreiben ist ein kraftvolles Ausdrucksmittel. Schreib-
ubungen erlauben auch, sich dem Schwierigen, Leid-
vollen zuzuwenden und es auszudriicken. Worte fiir
das scheinbar Unsagbare zu finden, ldsst uns gestal-
ten, fiihlen und Abstand gewinnen. Schreiben kann
metaphorisch als Heilsalbe, als Rettungsanker, als
Reise zu sich selbst verstanden werden. Die Texte blei-
ben privat oder werden mit anderen Menschen geteilt.
Schreiben heit gestalten, wahlen, formen und sicht-

bar machen. Das Geschriebene kann wieder gelesen
und verdandert werden. Texte lassen sich entwerfen
und verwerfen. Geschichten konnen so oder auch ganz
anders aufgeschrieben werden. Schreiben erméglicht
somit Konstruktion und Perspektivenvielfalt, fordert
Standortbestimmung und Veranderung. Das Schreiben
ist eine wunderbare Art, mit sich alleine zu sein und
mit anderen Menschen in Kontakt zu treten und sich
verbunden zu flihlen. Das systemische Schreibwirk-
modell zeigt Effekte kreativen Schreibens auf: Prob-
leme und Themen kénnen analysiert werden, Wissen
wird aktiviert und bewusst, Ideen reifen beim Schrei-
ben, verschiedene Perspektiven lassen sich einneh-
men und Ressourcen starken. Im Prozess des Schrei-
bens lassen sich Erfahrungen ausdriicken, verarbeiten
und integrieren (HauBmann 2017). Um die eigene Ge-
sundheit zu starken, solle das Schreiben Positives und
Herausforderndes in den Blick nehmen und Vorgan-
ge und Gefiihle miteinander verbinden, meint Louise
DeSalvo. Sie warnt davor, zu intellektuell zu schreiben,
zu sehr zu jammern, zu schreiben anstatt zu handeln
und zu selbstbezogen zu schreiben (DeSalvo 1999).
Es kommt also darauf an, wie wir schreiben. Innere
Haltungen von Geduld, Neugier, Wohlwollen, Humor
und eine spielerische Herangehensweise machen das
Schreiben zu einem Abenteuer und starken Selbst-
erkenntnis und Selbstbestimmung. Auch das Verfas-
sen von Fachartikeln und Biichern ist ein Lern- und
Selbstbegegnungsprozess, bei dem zu Beginn noch
nicht klar ist, wohin die Reise geht. Springen Sie auf
das SchreibfloR und vertrauen Sie sich dem Fluss an!
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Abstract

Creative Writing provides impulses for clarity, healing,
and change. Exercises help to playfully cast ideas into
form. The writing sprint makes it possible to bypass
self-censorship and get into a writing flow. Experi-
menting with metaphors shows how rich our world of
thought and experience is in figurative and sensual fi-
gures of speech. They can provide a framework for the
therapeutic setting and can be used for personal deve-
lopment as well as in trauma therapy. In writing, mul-
tiple inner voices can become clear and enter into a
dialogue. Daily writing relieves, focuses, and deepens
significant issues that need more attention. For wri-
ting to be healing, it requires an integration of feeling,
description, and reflection. Inner attitudes of curiosi-
ty, patience, and goodwill invite experimentation and
play. Writing thus becomes a process of learning and
development.
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