


SEELENGLUCK

s braucht nicht viel! Ein Blatt Pa-
pier, einen Stift und etwas Ruhe
und schon kann es losgehen. Schrei-
ben kann jeder — immer und tiber-

keine langwierigen Vorbereitungen,
keine spezielle Umgebung — und doch kann
die Wirkung groB sein. Etwas aufzuschrei-
ben hat eine ganz besondere Qualitit. Mit
dem Kugelschreiber in der Hand oder der
Tastatur auf dem SchoB konnen wir unse-
re Gedanken und Gefiihle rauslassen ohne
andere damit zu nerven, zu kranken oder zu
verstoren. Wir konnen uns sortieren, unser
imneres Durcheinander ordnen. Schreibend
stoppen wir das Griibelkarussell.

Schmerzliches endlich verarbeiten

Oder wir erinnern uns, was war. Woher
komme ich? Wohin gehe ich? Solche Fragen
trieben Menschen schon immer um. In einer
Welt, in der es kaum noch Gewissheiten gibt,
wachst bei vielen Menschen das Bediirfnis,
sich mit dereigenen Geschichte auseinander-
zusetzen. Kirsten Alers ist Schreibpadagogin
(wortwechsel-kaufungen.de) und begleitet
in ihrer Schreibwerkstatt Interessierte auf
dem Weg zum eigenen Text. ,Bei vielen ist
der erste Impuls: Ich will etwas festhalten
fiir meine Kinder und Enkel. Aber das an-
dert sich dann haufig im Laufe des Prozes-
ses. Die Menschen beginnen, ihr Leben zu
reflektieren und nutzen das Schreiben fiir
personliches Wachstum und zur Reifung®,
erzahlt sie in unserem Buch ,Achtsam (Ver-)
erben®, einem psychologischen Wegweiser,
in dem es auch darum geht, welches emo-
tionale Erbe wir unseren Hinterbliebenen
hinterlassen (siehe Buchtipp auf Seite 58).

In der bewussten Riickschau begreifen wir
oft erst, wie wir der Mensch geworden sind,
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all. Keine teuren Gerite sind nétig,
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der wir jetzt sind. Wir verstehen das groBe
Ganze besser. Oft gelingt es, Geschehnisse in
der Familiengeschichte noch einmal anders
einzuordnen, die Rolle, die wir im Kreise der
Geschwister eingenommen haben, klarer zu
sehen. Enttduschungen und Trauer, die uns
vielleicht zeitlebens wie Schatten begleitet
haben, werden uns iiberhaupt zum ersten
Mal richtig bewusst. Das kann ein schmerz-
licher Moment sein. Aber damit er6ffnet sich
uns auch die Chance, Schmerzliches endlich
zu verarbeiten und damit abzuschlieBen.

Beim autobiografischen Schreiben geht es
weder um gut oder schlecht, noch um richtig
oder falsch. Es geht darum, sich zu entlasten,
sich mit passenden Wortern an Schwieriges
heranzutasten. Natiirlich macht es etwas
Miihe, die eigenen Gedanken und Gefiihle
prazise zu Papier zu bringen. Reden geht
schneller. Doch nur beim Schreiben kénnen
wir ganz wir selbst sein, ungehemmt und
unzensiert. Wir konnen Angste, Sehnsiichte,
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Wiinsche in Worte fassen, ohne befiircl
ten zu mussen, dafiir verurteilt zu werde
Indem wir unsere Emotionen anschaue
bekommen sie einen Namen, eine Gestal
einen Platz. Wut und Arger rumoren nicl
linger in uns, sondern liegen Schwarz a
Weil3 vor uns. Wichtig dabei ist, ehrlich m
sich selbst zu sein. Sich nichts vorzumache
Zu erkennen, wo es klemmt, wo es wiede
kehrende Muster gibt, etwa Konflikte, d
sich in dhnlicher Form immer wiederhole:
Wie bin ich zu der Person geworden, die i
heute bin? Was waren (und sind) meine ze:
tralen Bewiltigungsstrategien? Und wer
dabei Tranen aufsteigen, dann zeigt es un
dass wir auf der richtigen Spur sind. Da:
wir etwas gefunden haben, was wirklich m
uns selbst zu tun hat: unser Ich.

Es gent nicht um Vollstandigkeit

Aber wie beginnt man mit dem autobiogr:
fischen Schreiben, wenn die Schreibprax

NEUES ZUHAUSE FUR ALTE TAGEBUCHER

Was tun mit den Aufzeichnungen der verstorbenen Pa-

tentante oder des UrgroB3vaters? Oft landen

oder werden ungelesen auf dem Dachboden verges-
sen. Dabei erzéhlen Tageblicher nicht nur von einem
einzelnen Leben, sondern sind auch ein Zeitzeugnis,
wie Menschen bestimmte historische Ereignisse erlebt
haben, was sie dachten und fiihlten. Im Deutschen Ta-
gebucharchiv (DTA) in Emmendingen im Schwarzwald

werden die Tageblicher von ganz normalen
gesammelt und archiviert.
Mehr Infos: www.tagebucharchiv.de

sie im Mull
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TUM MITMACHEN
hieib Dich gesund!

Expressives Schreiben ist einer der am besten erforschten Interventionstechniken
zur Bewaltigung emotionaler Belastungen - entwickelt vom texanischen
Psychologieprofessor James Pennebaker. Er empfiehlt:

1. Nimm Dir an vier Tagen hintereinander jeweils rund 20 Minuten Zeit, um Dich mit Deinen tifsten
Gefiihlen und Gedanken auf ein Thema zu fokussieren, das Dich belastet oder aufwiihlt. Mein Thema st

noch fehlt? Wie gelingt der Anfang, wie fiil-
le ich das leere Blatt? Ganz wichtig: Es geht
(Themen kénnen zum Beispiel sein: eine berufliche Krise, private Angste, nicht um Vollstindigkeit. Es muss kein lii-
erlittene Niederlagen oder traumatische Erlebnisse.) ckenloses Tagebuch sein. Niemand muss
bei der Geburt beginnen. Im Gegenteil. Das
ganze Leben nachzuerzihlen, das hilt kaum

L. Suche Dir einen ruhigen Ort, an dem Du maglichst ungestirt bist e 91 Wi
: Bl : ‘ : reibe r .
Schreibe handschriftlich oder am Rechner Dieser Ort kinnte sein: e e

wenn man episodisch arbeitet und kiirzere
Texte {iber spannende oder bedeutsame Er-
eignisse verfasst. Das motiviert. Es braucht
(Achtung: Schalte das Handy aus, suche Dir eine Zeit aus, in der Du méglichst nicht zunachst keinen festen Plan, was am Ende
unterbrochen wirst, beispielsweise am Vormittag, wenn die Kinder in der Schule sind.) dabei herauskommen soll. Einfach loszule-
gen, den Prozess des Schreibens zu genie-
Ben, das ist fiir die meisten Menschen der

5. Sctreibe kontinuierlih, ohne Unterbrechung und kimmere Dich nicht um Rechtschreibung _ Flﬁoldtlkﬁ"efe WegaU%d e ich dann viel-
y ’ . o ; ! ; elcnt 15 spannende 1soden aus meinem
Grammat|k oder Sl s alle Emotionen, Ggfuhle und nganken 20 ind s_chreahe e auf. B i e it
Sehreibe, was Dir dazu in den Sinn kommt. Sinn muss s nicht machen. Notiere alles ehrlich und offen. sen zu sortleven. Nach-und nach wesden das
bei oft Muster erkennbar, die wir vorher gar
(Tipp: Es gibt keine Tabus. Fang einfach an.) ~ nicht gesehen haben. Schreiben kann eine
Schatzsuche, eine Entdeckungsfahrt sein.
4 Solle Dich ein Thema 4 stark belasten, dann lege eine Pause ein. Erawinge nicht, beriiche b”,,”gen ,Ermner“”_ge”, turick
[aSS aber auch nich 5 2US Und auch fiir diejenigen, die sich nur noch

schemenhaft erinnern, die vielleicht zum
Verdrangen von unangenehmen Erfahrun-
(Du kannst an allen vier Tagen (iber das gleiche Thema schreiben gen neigen, gibt es einen Trick, sich selbst
oder tiber eine Reihe von verschiedenen Problemen.) auf die Spur zu kommen. Schreibpddagogin

| ' Alers empfiehlt, iber das Sinnliche zu ge-
hen. Uber Geriiche und Geschmack konn-

; i ten wir uns am weitesten zuriickerinnern.

W ARN U NG i e ! Riechen ist menschheitsgeschichtlich der

el ity SR ilteste Sinn. Man kann zum Beispiel ver-

Gl Viele berlchten, dass sie smh nach dem Schrelben traurig suchen, sich an die typischen Geriiche der
e . oder deprimlert fiihlen - 50, wie man manchmal auch nach §' R Kindheit zu erinnern. Bei Kirsten Alers etwa
~ einem traungen Film medergeschiagen ist. Dleses Gefuhl : reicht der Gedanke an das Treppenhaus

~ verfliegt jedoch nach einigen Stunden. Wenn Du merkst, i
~ dass ein Thema Dich besonders aufwiihlt, kannst Du jeder~ R
g _r '-ze1t aufhorrm zu schrelben oder das Thema wechseln

ihrer Kindheit, schon hat sie den Geruch
in der Nase. Und fast schon automatisch
erscheinen die Bilder dazu im Kopf. Oder
sie versucht sich an den Geschmack der >
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Pfannkuchen zu erinnern, die ihre Oma fiir
sie buk. ,Uber sinnliche Eindriicke kann ich
mich am allerbesten in die Vergangenheit
katapultieren, wenn ich biografisch schrei-
ben will. Das funktioniert auch mit Fotoal-
ben oder mit Gegenstianden aus der jeweili-
gen Zeit", sagt Alers.

Eine andere Technik ist, genau auf den
Punkt zu kommen. So wie Ernest Heming-
way, der einmal gewettet haben soll, eine
Kurzgeschichte schreiben zu konnen, die
nur aus sechs Wortern besteht. Sie lautete:
oFor sale: baby shoes, never worn.” Die-
se wenigen Worte beschreiben ein ganzes
Schicksal und lassen beim Leser sofort ein
umfassendes Bild entstehen. Auf sixword-
memoirs.com kann man diese Methode mit
seiner eigenen Geschichte tiben.

Schreiben kann heilen

Den roten Faden im Leben zu finden kann
ein starker Antrieb sein, den Stift in die Hand
zu nehmen. Aber das sogenannte expressive
Schreiben unterstiitzt auch in akuten Krisen,
wenn zum Beispiel eine Beziehung scheitert
oder ein geliebter Mensch gestorben ist. Si-
cher konnte dann auch eine Therapie helfen.
Aber wer hat dafiir die Zeit und das Geld?
Aber sich einige Tage hintereinander jeweils
eine Viertelstunde hinzusetzen und die Din-
ge aufzuschreiben, die gerade belasten, das
geht eigentlich immer. Zwei Fragen leiten:
Was ist passiert? Wie fiihle ich mich deswe-
gen? Stil, Kommasetzung, Schonschreiben:
egal. Einfach aufschreiben, was ist. Am bes-
ten mit der Hand.

Diese Art der Selbsthilfe kann Erstaunliches
bewirken. Beim Schreiben sortieren wir
ganz automatisch, weil wir einen Gedanken
nach dem anderen notieren miissen. Denn
gleichzeitig (und damit verwirrend und
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chaotisch) geht ja nicht, das ist das Gute
am Schreiben! Wir fligen dabei Eindriicke,
Gefiihle und Gedanken zu einer schliissigen
Geschichte zusammen.

" Die Folge: Wir werden weniger von Erin-

nerungsfetzen gequailt, die immer wieder
hochkommen, die uns quilen, storen und
ablenken und die wir dann miihsam (aber
vergeblich) versuchen zu unterdriicken.
Viele Teilnehmerinnen von Studien zum ex-
pressiven Schreiben berichteten von mehr
Wohlbefinden. Auch war die Infektanfallig-
keit geringer, Wunden heilten besser. Ihre
Stimmung hatte sich aufgehellt.

Der US-Sozialpsychologe und Begriinder
des expressiven Schreibens, James Penne-
baker, empfiehlt in seinem bekanntesten
Werk ,Heilung durch Schreiben“ (Hogrefe),
iiber ein belastendes Ereignis zehn Minuten
so offen wie moglich zu schreiben und sich
dann auf die positiven Aspekte, die sich aus
der Krise ergeben haben, zu konzentrieren.
Wie bin ich daran gewachsen? Welche neu-
en Impulse habe ich dadurch bekommen?

WEITERLESEN

TEN TALKS
EXPERT*INNEN
IM GESPRACH

Silke Gronwald
Almut Siegert

Schiciben heifdf

sich selbe)
wbw?

Max Frisch

Diese Ubung hilft, die eigene Kraft bewusst
wahrzunehmen und auf sie zu vertrauen,
Die Wirkung ist sogar messbar. Der Psycho-
loge Matthias Mehl von der University of
Arizona (USA) fand in einer Untersuchung
heraus: Nach dem Schreiben iiber ein be-
lastendes Erlebnis verbrachten Probander
und Probandinnen wesentlich mehr Zeit mit
anderen. Sie sprachen hdufiger mit ihrer
Freunden, gaben sich dabei optimistische:
und verwendeten haufiger das Wort ,wir’
statt ,ich“. Sie hatten sich wieder der Weli
und anderen Menschen zugewandt.
Natiirlich kann das Schreiben keine schwe-
ren Krankheiten heilen, aber es hilft, dami
umzugehen. Es gibt eine ganze Reihe vor
Krankheiten, bei denen eine positive Wirkung
des Schreibens beobachtet werden konnte
etwa Asthma, HIV, Herzerkrankungen ode
Depressionen. Die subjektive Lebensquali:
tiat der Betroffenen stieg, schreibend fiihlter
sie sich wohler. Und: Etwas zu notieren is
viel nebenwirkungsarmer als Medikamentte
einzunehmen.

Silke Gronwald / Almut Siegert: ,Achtsam (Ver-)erben®,
Edition TEN TALKS, 14 Euro.

Die beiden Journalistinnen und Heilpraktikerinnen fiir
Psychotherapie haben zehn Expert*innen befragt: Fach-
anwalte flir Erbrecht, Psychologinnen, Mediatorinnen,
Geschwisterforscher und Sozialwissenschaftler. Die zehn
Interviews (u.a. mit der Schreibpadagogin Kirsten Alers)
handeln von Unversohnlichkeit und bosen Uberraschungen,
von weisen Losungen, Selbstreflexion und Reifungsprozes-
sen sowie Chancen auf ein neues Miteinander.



In den angloamerikanischen Staaten und in
Skandinavien ist es als kunsttherapeutische
Methode bereits etabliert. Offen ist jedoch,
wie genau das Schreiben Einfluss auf die
Krankheit nimmt. Die Forscherinnen ver-
muten, dass es indirekt wirkt, indem es psy-
chische Prozesse in Gang setzt, die Selbst-
heilungskrifte aktiviert und das Gefiihl der
Selbstwirksamkeit starkt. Gerade, wenn wir
uns hilflos und ausgeliefert fithlen, scheint
diese Form der Kreativitit eine wahre Kraft-
quelle zu sein.

Danke fiir all das!

Aber der schonste Effekt ist vielleicht die-
ser: Beim Schreiben wird uns haufig auch
erst richtig klar, wie viel Gutes uns bereits
widerfahren ist, wie oft uns andere geholfen
haben, wie viel Gliick wir hatten. Noch ein-
mal zu Papier gebracht, werden schone Er-
innerungen wieder lebendig und wir konnen
sie intensiver genieBen und wertschitzen. In
sechs Worten ausgedriickt: ,Liebes Leben,
danke fiir all das!” @




