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LEBENSHILFE

Biicher konnen die
Welt bedeuten, was in
alten Klosterbibliothe-

ken ganz besonders
stark zu spiiren ist.
Wenn Sie selbst zur
Feder greifen, erschaf-
fen Sie lhre eigene Welt
neu auf dem Papier.

«Schreibtherapie»: Wanderung
durch die Seelenlandschaft

Blicher uben auf viele Menschen eine grosse An-
ziehungskraft aus. Fiir die einen sind sie nicht aus dem tagli-
chen Leben, vor allem nicht vom Nachtkastchen, weg-
zudenken, fiir andere reicht es, bereits ein Buch zu besitzen -
wozu brauchten sie mehr? Eines gilt jedoch fiir alle: Blicher, be-
sonders ungelesene, geniessen grossen Respekt. Selbst jedoch
zu Stift oder Feder zu greifen, um etwas zu schreiben, was an-
dere lesen wiirden: undenkbar! Dabei besitzt das Schreiben ei-
ne, nein, viele wichtige Funktionen in unserem Leben und vor
allem: es hilft uns, das Leben zu bewaltigen. Wie wir einen un-
verkrampften und unblockierten Zugang zu unserer eigenen
schopferischen und zugleich heilsamen Ader finden kénnen,
damit beschaftigt sich unter anderem die sogenannte
«Schreibtherapie».

Die meisten Menschen sind felsenfest davon
tberzeugt, weder schreiben, noch malen, singen oder
tanzen (besonders die Mdnner) zu konnen. dch bin ja
gar nicht begabt!» oder Mir fillt doch nichts einl» lau-
ten die stereotypen Antworten, bevor tiberhaupt der
erste Versuch unternommen wird. Oft liegen schlech-
te Erfahrungen in der Schule mit dem Deutsch-, Zei-
chen- oder Musiklehrer zugrunde. Fatal dabei ist, dass
sich solche fehlgeleiteten Selbsteinschiatzungen das
ganze Leben hindurch aufrechterhalten konnen. Ver-
schenkt sind die reichen schopferischen Quellen in
uns, nie genutzt versiegen sie.




Themaverfehlung ausgeschlossen!

Die Schreibther

— mit seelischem Kummer (z.B. Tren-
nungsschmerz) besser fertigzuwerden

— mit Einsamkeit zurechtzukommenund -
aus ihr herauszugehen -

— Problemen auf den Kern zu kommen
und sie dadurch I6sbar zu machen -

apie hilft. . .

Befriedigung zu erfahren und das
Selbstwertgefihl zu steigern
Blockaden aufzubrechen

die Realitat anzuerkennen und zu
kompensieren, wie z.B. in Rosas Fall
fur vieles mehr.

— freier zu werden, indem man Ballast Sie ist eine echte Lebenshilfe, die wieder

ablegen kann zu mehr Handlungsbereitschaft, Ziel-
— bewusster und zielstrebiger zu leben, strebigkeit, Bewusstsein und Lebens-
weil man Bedurfnisse klarer erfasst mut fahrt und unbefriedigende, schmer-

— die eigene Kreativitdat wiederzuent- zensreiche Lebenssituationen meistern
decken und dadurch mehr Freude und  hilft.

Jeder Mensch ist kreativ — auf seine Art

Lang ist es her, da haben auch wir einmal Tagebuch gefiihrt, mi-
nuzids unsere kleinen Sorgen und Note in Schonschrift niederge-

In der Kiirze liegt die
Wiirze. Unverkrampft
und mit Lust und Liebe
verfasst, gereicht selbst

schrieben und dann wieder monatelang den Schriftverkehr mit uns  gjne Postkarte zum
selbst unterbrochen. Als Erwachsener hat man fiir solche Spielereien  kleinen Kunstwerk an-
der Kindheit weder Zeit noch Lust, man plagt sich hochstens noch  statt zur nichtssagen-
ab mit ein paar diirren Sitzen auf der Urlaubskarte an Tante Rosi.  den Pflichtiibung.

Oder mit dem Brief an die Freundin, der man so
viel zu sagen hitte, aber das Papier ist und bleibt
weiss, und man verschiebt’s lieber wieder auf ein
andermal. So jungfraulich weisses Papier aussieht,
so unschuldig ist es dennoch nicht: je linger wir
den Stift geziickt iber das nach Worten schreiende
Blatt halten, um so mehr hemmt, blockiert, nervt
und quilt es uns. Am Ende sind wir tiberzeugt, wir
hitten eigentlich gar nichts mitzuteilen.

Dabei hat jeder etwas zu sagen — und auch zu
schreiben — und das nicht nur anderen, sondern
vor allen Dingen erst einmal sich selbst!

Jeder kann, wenn er sich traut!

Karl, vierzig, ist Vater von vier Kindern, lebt in
Miunchen und ist Zeichner von Beruf, Kinderbuch-
illustrator. Eigentlich hitte er Priester werden sol-
len. Rosa hat gar nichts werden sollen, und das ist
sie auch (fast) geworden: Fabrikarbeiterin in
Oberosterreich, Mitte flinfzig, alleinstehend. Tag-
taglich montiert sie Brillengestelle im Akkord. Die
Eltern waren einfache Bergbauern, ihre Kindheit
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war schwer, so frith als moglich wurde sie in ihr einténiges und har-
tes Arbeitsleben hineingestossen. Zeit fir Gefiihle oder Gespriche
tiber Geftihle kannte sie von zu Hause her nicht.

Was verbindet die beiden? — Eine Woche im Wallis, die sie mit
Schreiben und Wandern verbrachten. Die Fabrikarbeiterin hat viel zu
sagen, aber leise und am liebsten auf Papier. Ihre Texte bertihren,
ohne peinlich zu sein, briillen, ohne laut zu sein, sind komisch — oh-
ne jeden Anflug von Licherlichkeit. Und vor allem: sie biedern sich
weder an, noch sind sie Kitsch. Was hat so eine denn zu sagen, die
den ganzen Tag, jahraus, jahrein auf dem immer gleichen halben
Quadratzentimeter Brillengestelle montiert? Die Geschichte von der
Bruin» (Brille) macht uns betroffen und zeigt, dass das Leben seine
Friichte wie ein Samenkorn in den verborgensten Winkeln zum
Keimen bringt.

Mit Karl versteht sie sich von allen 12 Teilnehmern am Schreib-
seminar am besten. Karl kam hierher, weil er seinen Vater finden
wollte. Das wurde ihm wihrend seiner ersten Schreibversuche klar.
Der Vater ist schon seit Jahren tot, Probleme aber bereitet er ihm noch
immer. Dass Papier nicht nur geduldig, sondern auch heilsam sein
kann, bestitigt sich bei Karl wieder einmal. Er hat sich nicht nur end-
lich die Zeit und Miithe genommen, seinen Gedankenfluss ungeord-
net aus der Feder stromen zu lassen, sondern auch im Laufe des
Schreibprozesses erkannt, wo der Kern seines Problems liegen muss.
Die schriftliche Auseinandersetzung hat ihn unwillktirlich dazu ge-
fiihrt. Dass das Schreiben auch fiir Rosa der Weg ist, um mit ihrem
Leben zurechtzukommen, brauchen wir nicht erst zu sagen.

Schreibwerkstatt oder wie man sein Thema findet
Das Wesentliche an der Schreibtherapie besteht darin, dass man
an sein Innerstes, seine Wiinsche, Bedtirfnisse, Angste, Hoffnungen

Der Sandmann erfindet die tollsten Geschichten

Es ist ein alter Trick der Autoren, auf ihre Traume
zurUckzugreifen, wenn ihnen die Ideen auszugehen
drohen. So hat zum Beispiel Robert Louis Stevenson,
der Autor der «Schatzinsel», die Erfindung fleissiger
«Heinzelmannchen» ebenso seinen Traumwelten zu
verdanken wie den Grundeinfall zu «Dr. Jekyll und
Mr. Hyde». Durch die Surrealisten um André Breton
haben wirre, zusammenhangslose Traumversatz-
stlcke, als eines der Ausdrucksmittel ihrer «écriture
automatique» (des verselbstandigten Schreibens),
endgultig Eingang in die Weltliteratur gefunden.
Warum sollen nicht auch wir vom reichen Schatz un-

serer nachtlichen Reisen profitieren?




und Storungen herankommt. Das bedeutet, dass jeder sein Thema
findet, den Stoff also, der die Psyche beschiiftigt oder belastet. Wie
man schreibt, spielt dabei tiberhaupt keine Rolle. Schliesslich geht es
ja nicht darum, dass wir alle den versteckten Schriftsteller in uns ent-
decken wollen, der den ndchsten Buchpreis gewinnt.

Weil es gerade unter der Oberfliche liegende, «verschiittete» und
aus dem Bewusstsein verdringte Thematiken sind, die uns in Wirk-
lichkeit beschiftigen — jeden auf seine Weise —, eignen sich manche
Techniken der Schreibtherapie ganz besonders, der Sache auf den
Grund zu gehen. Freilich gibt es keine Patentrezepte, wie man durch
die eigene, intime Seelenlandschaft wandern kann, doch das braucht
es auch nicht. So banal das klingen mag: Postkarten, eine kleine Me-
lodie, ein Buchstabenwiirfel, bestimmte Spielkarten oder Traumin-
halte, Assoziationsketten oder einfach ein kurzes Reflektieren der Ta-
geserlebnisse genligen vollauf, das weite Feld des Innenlebens
schreibenderweise zu beschreiten. Das Ergebnis ist immer ein
brauchbares und somit ein gutes und nicht, wie viele aus Schulzei-
ten schmerzlich in Erinnerung haben, eine schlecht benotete The-
maverfehlung. Denn selbst und gerade, wenn die Gedanken von al-
lein plotzlich von Thema zu Thema springen, erreichen wir ja die
Schichten, an die wir mit Uberlegung und Verstand kaum je gelan-
gen. Wihlen Sie sich mit Hilfe kleiner Tricks ein Thema, fangen Sie
an und lassen Sie sich von Threr Feder entfithren!

Jeder Anfang ist ein guter Anfang

Das ist ja alles schon und recht, werden sich die meisten unter
Ihnen vielleicht sagen, aber ich bringe nichts aufs Papier, kein Wett
Stimmt nicht! 5

e Goldene Faustregel gegen Schreibblockaden: Schreiben Sie
erstens auf, dass Sie Mithe haben, mit dem Schreiben zu beginnen;
beschreiben Sie Thre Gefiihle angesichts der «wnbehaglichen»
Situation vor dem leeren Papier. Versuchen Sie sich dann schrift-
lich klarzumachen, warum Sie Mithe mit dem Schreiben haben.
Gratulation: Nun schreiben Sie ja bereits! Die Barriere ist iberwun-
den.

Ist es nicht viel sinnvoller, leere Abende vor dem Fernseher auf
diese Art zu fillen? Gerade der Winter ist die Jahreszeit, in der sich
das Leben in der Natur nach innen wendet, so auch der Mensch. Niit-
zen Sie doch ein paar Winterabende fir Ihre ureigensten Anliegen —
mit Stift und Papier! Sie werden bald merken, wie gemtitlich es in den
eigenen vier Wianden sein kann und dass Sie sich kein bisschen mehr
liber Ideenmangel, Lustlosigkeit und Langeweile beklagen konnen.
Warum laden Sie sich nicht einen oder mehrere gute Freunde dem-
nichst ein, denen Sie Thre hausgemachten Texte vorlesen — um sich
ganz freizuschwimmen und zu lernen, zu den eigenen Problemen
und Schwichen zu stehen? Sie werden sehen, die anderen sind auch
nicht frei davon, und Sie geben Thnen wiederum Mut und Gelegen-
heit, sich zu offnen. &

Fachkundige Schreibsemina-
re und Schreibtherapie:

bei den «Turmschreibern,
Schloss Griinenstein,
CH-9436 Balgach/SG,

Tel 071/7252 92, (aus A und
D:0041/71/7252 92).

Weiterfiibrende Litevatur:
«Kreativ Schreibeny von

Dr. Jiivgen vom Scheidlt,
Fischer Taschenbuch,
Neuauflage jetzt erschienen,
umFr. 16.—

17




	"Schreibtherapie" : Wanderung durch die Seelenlandschaft

