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Zum Inhalt:


Schreiben kann die Seele streicheln, Wohlbefinden ermöglichen, zu mehr Selbstvertrauen führen, die Widerstandskraft erhöhen, das Immunsystem stärken, den Blutdruck senken, Magen und Darm beruhigen, die Lunge befreien, Angst vermindern, gegen Depression helfen und gesund und glücklich machen.


Dieser Ratgeber möchte Menschen ansprechen, die über ihre beruflichen Aufgaben und ihrem privaten Schriftverkehr hinaus kaum eigene Texte produzieren. Sie sollen mit kleinen Übungen ermutigt werden, das Schreiben als Ritual in ihren Alltag einzubauen. Gleichzeitig können sie erleben, dass das Schreiben therapeutische Bedeutung hat, einen klaren Blick auf das Leben ermöglicht und das Selbstwertgefühl stärkt. Die Leser werden in dem Buch mit unterschiedlichen Textsorten vertraut gemacht. Sie erhalten Anregungen, mit Sprache zu spielen, Gedanken und Gefühle in lyrischen Texten auszudrücken, das eigene Leben zu reflektieren, Leserbriefe für Zeitungen zu formulieren, Texte für Geburtstage zu verfassen, Geschichten für Kinder zu erfinden oder ihre Familiengeschichte aufzuschreiben.




Zur Autorin:


Edelgard Moers, Dr. phil, schreibt pädagogische Fachliteratur, Schulbücher, Romane, Kinderlieder und lebt mit ihrem Mann in Dorsten. www.edelgardmoers.de
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Vorwort


Schreiben lernt man nur durch Schreiben. Für den Beginn brauchst du nicht mehr als einen Stift und Papier. Du kannst natürlich auch tippen, wenn du möchtest. Wähle eine der leichten Schreibübungen aus den ersten Kapiteln aus und beginne einfach. Du wirst schon bald weitere Hindernisse überwinden und entdecken, dass du etwas mitzuteilen hast.


Die geballte Kraft der vielen unterschiedlichen Schreibanregungen braucht dich nicht zu irritieren. Du musst nicht gleich das gesamte Buch von vorne bis hinten durchlesen. Lass dich lieber treiben, und halte inne, wenn dich etwas interessiert. Keine Sorge, nicht alle Anregungen müssen dir zusagen. Aber lass dich zum Schreiben überreden, wenn dir eine Idee gefällt. Die Auswahl ist bewusst groß, sodass bestimmt etwas für dich dabei ist.


Probiere verschiedene Ideen aus und sammle deine eigenen Erfahrungen. Lies die Informationen und arbeite dann Schritt für Schritt weiter. Markiere Stellen, zu denen du vielleicht später zurückkehren möchtest. Du lernst freie Formen des Schreibens und verschiedene Textsorten kennen. Darüber hinaus findest du Anregungen zum planvollen Schreiben.


Sobald du deinen Umgang mit diesem Buch gefunden hast, wirst du feststellen, dass sich manche Techniken automatisieren und du mit jeder Aufgabe mehr Fähigkeiten ausbildest. Du wirst nach und nach deine Themen, deine persönliche Art und deinen Schreibrhythmus entdecken. Schon bald kannst du auf viele unterschiedliche Möglichkeiten zurückgreifen, dich auszudrücken, angefangen von zweckgebundenen Notizen über das Spielen mit Sprache bis hin zum poetischen und kunstvollen Ausformulieren.


Habe Mut, dich dem Schreiben hinzugeben. Öffne dein Herz und entlocke deinem Kopf Worte für deine Erlebnisse, Gedanken und Gefühle. Entwickle dich von einem Zauderer zu einem Zauberer, der allen Texten den roten Teppich ausrollt und die geschriebene Sprache als Medium zu schätzen weiß.
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Schreiben Tag für Tag – wie du das Schreiben in deinen Alltag einbeziehen kannst


Schreiben lässt sich, wie Essen und Trinken, als wiederkehrendes Ritual in den Alltag einbeziehen. Nicht zu jeder Tageszeit ist man gleich aktiv und kreativ. Wähle überschaubare Zeitfenster aus, in denen dir das Schreiben leicht von der Hand geht.


Wenn du es schaffst, möglichst täglich ein paar Zeilen festzuhalten, verankert dein Gehirn bereits im Laufe weniger Wochen diese neue Gewohnheit. So wird das Schreiben für dich nicht nur selbstverständlich, sondern ein echtes Bedürfnis. Probiere unterschiedliche Möglichkeiten aus, in denen du dich ausdrücken möchtest. Betrachte sie wie eine Fingerübung, ein Spiel ganz ohne Vorgaben. Es gibt dabei kein Falsch oder Richtig. Es gibt nur deinen individuellen Text. Für viele Schreibende ist der Morgen ein guter Zeitpunkt.


Die folgenden Übungen sind ganz bewusst nur kleine Aufgaben, die besonders gut für tägliche Schreibrituale geeignet sind. Probiere aus, welche Übung dich anspricht, und behalte diese möglichst über einen längeren Zeitraum bei.



[image: ]Übung 1: Neuer Morgen



Ein neuer Morgen bringt neue Energie. Wähle gleich am Vormittag ein klares Zeitfenster, um über deine Gedanken und Gefühle zu schreiben. Rituale am Morgen verändern das Leben oft zum Besseren. Durch einen immer gleichen Ablauf bringst du mehr Struktur und Stabilität in deinen Alltag. Greif den Gedanken auf, den du beim Aufstehen gehabt hast. Schreibe ihn auf.


[image: ] Übung 2: Wohlfühllisten


Beginne den Morgen mit Wohlfühllisten, denn sie heben die Stimmung. Schreibe auf, was dir gut tut, was dich glücklich macht und was du dir heute noch für dein Wohlbefinden vornimmst. Vielleicht entdeckst du etwas, was sich nach und nach umsetzen lässt. Wenn wir Dinge aufschreiben, die uns glücklich machen oder für die wir dankbar sind, entwickeln wir ein positives Denken. Das führt auch zu mehr Motivation und größerem Optimismus für die Zukunft.


[image: ] Übung 3: Einfach nur so


Schreibe einfach nur so für dich. Das hört sich leicht an, ist aber tatsächlich Übungssache, da wir diese Art zu schreiben nicht gelernt haben. Meistens sind wir angehalten, uns zuerst Gedanken zu einem Thema zu machen und nicht einfach drauflos zu schreiben. Es gibt eine Möglichkeit, mit der du das „einfach nur so“ üben kannst.


Schreibe fünf Minuten – nicht kürzer und nicht länger. Bei dieser Übung geht es darum, das Schreiben nicht zu bewerten, sondern nur das aus der Feder fließen zu lassen, was heraus will. Aus diesem Grund musst du deinen Fünf-Minuten Text auch nicht lesen. Pack ihn einfach unbesehen in eine Mappe oder in einen Ordner. Setze dich am nächsten Tag wieder fünf Minuten hin und schreibe. Mach es auch weiterhin. Irgendwann, wenn dir danach ist, kannst du die Texte hervorholen und in Ruhe lesen. Was fällt dir auf?


Du kannst dir einige Fragen stellen und vielleicht Antworten darauf finden:




	 Was ist für mich wichtig gewesen?


	 Was habe ich angesprochen?


	 Welche Gefühle stecken in meinen Texten?


	 Welche Gedanken wiederholen sich?


	 Gibt es einen Schwerpunkt in meinen Texten?


	 Was ist neu für mich?


	 Gibt es etwas, womit ich mich weiter beschäftigen möchte?





Vermutlich machst du eine wichtige Erfahrung bei dieser Übung: Schreiben sortiert das, was im Kopf ist. Es hilft, Gedanken zu Ende zu denken und Klarheit zu bringen.


[image: ] Übung 4: Drei gute Gedanken


Eine weitere Miniaturübung für den Einstieg ist, täglich drei gute Gedanken zu finden. Die Konzentration auf Positives hat eine erstaunliche Wirkung auf uns, vor allem, wenn wir diese Übung täglich machen.


Setze dich jeden Tag möglichst zur gleichen Zeit für einige Minuten hin und denke an schöne Erlebnisse der letzten vierundzwanzig Stunden. Notiere drei solcher Momente, die für dich angenehm gewesen sind. Es können ganz kleine und kurze Momente sein, eine Begegnung oder eine Beobachtung, ein Gedankenblitz, ein Gespräch oder ein Gefühl.


Schöne Erinnerungen regelmäßig festzuhalten verändert dein gesamtes Empfinden. Du wirst schon bald spüren, wie die Freude und Dankbarkeit wächst. Probiere es aus. Lass dich nicht verunsichern, wenn dir nicht gleich passende Worte einfallen. Notiere dann einfach nur ein paar Stichworte.


Deine Texte kannst du zu einem späteren Zeitpunkt lesen oder weiterentwickeln. Schreiben ist ein kreativer Prozess, der Raum und Zeit braucht und reifen muss, wie eine Frucht. Bleib immer freundlich mit dir.


Aufschreiben hilft beim Denken. Es zwingt uns dazu, Ideen oder Vorschläge, die uns beschäftigen, auszuformulieren. Die diffusen Bilder in unseren Gedanken müssen wir konkretisieren und präzise ausdrücken. Wenn wir die Wörter dann vor uns sehen, fällt uns auf, wenn etwas unschlüssig ist oder nicht zusammenpasst. Die Gedanken werden klarer.


[image: ] Übung 5: Das hat heute gut geklappt


Auch diese Übung funktioniert gut, wenn du sie täglich absolvierst. Setz dich jeden Abend für einige Minuten an einen ruhigen Platz. Besinn dich auf kleine oder große Dinge, die dir an diesem Tag besonders gut gelungen sind.




	 Hat heute beim Mittagessen alles gepasst?


	 Habe ich auf der Arbeit eine Aufgabe gut gemeistert?


	 Habe ich eine lange und anstrengende Autofahrt sicher zurückgelegt?


	 Hat mein Zeitmanagement gut geklappt?





Ruf dir deine positiven Momente beim abendlichen Schreiben noch einmal in Erinnerung. Du wirst sehen, dass sich dein Selbstvertrauen weiterentwickelt und deine Widerstandskräfte größer werden. Dieses Abendritual nutzen manche Leute ganz bewusst als Ausgleich zum hektischen und aufreibenden Alltag. Studien haben gezeigt, dass Menschen glücklicher werden, wenn sie über das Erreichen ihrer Ziele schreiben oder die Dinge notieren, über die sie sich Tag für Tag freuen. Deshalb ist es auch gut, sich Gedanken über die nächsten Ziele zu machen und diese aufzuschreiben.


[image: ] Übung 6: To-do-Liste


Erstelle jeden Montag eine Liste mit den Aufgaben, die du dir für die kommende Woche vornimmst. Notiere nicht nur Pflichten und Termine, sondern auch alles, bei dem du dir Zeit für dich und andere nehmen möchtest. Ein Gespräch mit der Nachbarin und ein Saunabesuch mit einer Freundin gehören genauso in einen Wochenplan wie Arzttermine und Einkäufe. Streiche im Laufe der Woche nach und nach ab, was du erledigst hast. Wenn Aufgaben offen bleiben, schreibe diese am nächsten Montag wieder auf deine Liste.


[image: ] Übung 7: Was ich mag


Was magst du? Was gefällt dir gut? Fertige eine Liste an und beginne mit einem immer wiederkehrenden Satzanfang wie mit einem Mantra.


Ich mag es,


wenn …


Ich mag es,


wenn …


Ich mag es,


wenn ….


Ich mag es,


wenn …


Dann ….


Vielleicht magst du es, wenn jemand den Arm um dich legt. Vielleicht magst du es, wenn du mit der Person spazieren gehst. Vielleicht magst du es, wenn die Person von sich erzählt. Vielleicht bist du dann ganz bei dir und deine Gedanken können zu der anderen Person verreisen.


Durch Übungen dieser Art trainierst du deine Wahrnehmung und Achtsamkeit. Du wirst bald merken, dass du dich besser kennenlernst und vielleicht sogar Probleme leichter lösen kannst. Bereite deiner Kreativität täglich einen roten Teppich. Lade deine Worte zu dir ein. Tag für Tag.
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Passende Worte für Gedanken und Gefühle finden


Gefühle helfen uns bei der Orientierung in einer immer komplizierter werdenden Welt. Lange bevor wir es verstehen, sendet unser Körper Wohlgefühl oder Unbehagen aus. Es ist eine Herausforderung, sich Gefühle bewusst zu machen, die uns in besonderen Situationen begleiten, und diese dann auch noch zum Ausdruck zu bringen. Es erfordert große Konzentration, die eigenen Gedanken zu sammeln und festzuhalten. Die richtigen Worte für Gefühle zu finden, braucht etwas Übung. Lass dich nicht verunsichern, wenn es nicht gleich klappt. Nimm die Herausforderung an. Das Notieren der eigenen Gedanken und Gefühle aktiviert das Gehirn und kann dazu führen, im Beruf erfolgreicher und im alltäglichen Leben glücklicher zu werden. Engagement und Ausdauer tragen dazu bei, dass es auch gelingen kann. Irgendwann müssen wir raus aus der Komfortzone, wenn wir uns entwickeln möchten. Vielleicht helfen dir die nächsten Übungen dabei. Habe Mut. Es lohnt sich.


[image: ] Übung 8: Den Kopf frei bekommen


Suche dir einen Platz, an dem du dich wohlfühlst: Bei schönem Wetter ist das vielleicht der Garten, Balkon oder Park. Im Winter kann es ein Platz im Café, zu Hause auf dem Sofa mit einer Wolldecke oder am Kamin sein. Leg dein Schreibzeug bereit.


Was bewegt dich in dem Augenblick? Was beschäftigt dich oder lässt dich gerade einfach nicht los? Schreibe alles auf, was dir einfällt. Nimm das, was sich in deinem Kopf tummelt und bring es aufs Papier. Betrachte deine Gedanken wie getragene Kleidungsstücke, die gewaschen, getrocknet, gebügelt, zusammengelegt und weggeräumt werden. Räume auf, indem du auch deine Gedanken und Themen hervorholst, betrachtest, klärst, verpackst und ablegst.


Wenn du diese Übung mit einer gewissen Regelmäßigkeit machst, merkst du bald, dass du dich besser konzentrieren kannst und dein Gehirn die vielen Gedankenstränge leichter zusammenfassen und ablegen kann.


Dein Gehirn verlangt nach einer Ordnung. Du kannst es dir wie eine aufgeknackte Walnuss vorstellen, in der du zwei gleiche Hälften erkennst. In der einen Gehirnhälfte sind das rationale und analytische Denken sowie das Dekodieren von Schrift und Sprache und der Bedarf nach Strukturen untergebracht. In der anderen Hälfte des Gehirns hat die Fantasie ihren Platz und lässt zu den Texten die entsprechenden Bilder und Gefühle entstehen.


Selbst bekannte Menschen aus der Wirtschaft oder Autoren sehen im Festhalten von Notizen eine Notwendigkeit. Manche haben immer ein kleines Heft dabei und schreiben ihre Gedanken und Eindrücke auf. Manche machen sich Skizzen zu Gesprächen oder bringen Ideen zu Papier, damit sie den Kopf frei bekommen und nichts in Vergessenheit gerät. Manche halten ihre Stimmungen und Gefühle fest. Für alle ist es wichtig, das Aufgeschriebene irgendwann zu ordnen und schließlich zu verfeinern.


[image: ] Übung 9: Den Ärger von der Seele schreiben


Schreibe alles auf, was dich ärgert. Damit schadest du niemandem. Trau dich einfach. Die Gedanken, die dich manchmal fast platzen lassen, brauchst du nicht mit dir herumzutragen. Schreibe auf, was dich zornig macht und verringere damit deine Wut. Bewahre alle Texte auf, auch wenn sie nicht sorgfältig oder kunstvoll niedergeschrieben sind. Es hat sich gezeigt, dass die Vergangenheit mit einem gewissen Abstand ein neues Gesicht bekommen kann. Lies irgendwann „alte“ Texte noch einmal in Ruhe und betrachte die Dinge aufs Neue.


Vielleicht kommentierst du deine eigenen Texte mithilfe dieser Leitfragen:




	 Wie geht es mir jetzt?


	 Ärgere ich mich immer noch über den Vorfall?


	 Hat sich mein Zorn in Luft aufgelöst?


	 Habe ich das Problem inzwischen lösen können?





Manchmal bricht etwas auf, was dir unbequem ist und was dir Schmerzen bereitet. Gerade dann kann Schreiben ein gutes und ungefährliches Ventil sein. Wenn der Kummer auf dem Papier steht, belastet er den Kopf nicht mehr so stark. Durch das Niederschreiben kannst du dich von bedrückenden Erlebnissen befreien. Das wirkt sich positiv auf deine Gesundheit aus und hat auf dein Immunsystem einen guten Einfluss.


Das Gehirn vergisst Frustrationen, Wut, Ängste oder Gewalt nicht. Aber du hast die Möglichkeit, negative Erinnerungen schreibend zu verarbeiten und anschließend in dein „Archiv“ zu verbannen.


Manchmal sind mehrere Problemfelder gleichzeitig im Gehirn aktiv. Die Gedanken fliegen von einer Baustelle zur nächsten. Unsere Konzentration nimmt immer weiter ab. Normalerweise können wir die vielen Informationen, die unser Gehirn jeden Tag verarbeitet und speichert, nach und nach dort archivieren. Doch wenn Problemfelder uns immer wieder daran hindern, unsere Gedanken zu ordnen, tut es unserer Gesundheit nicht gut. Dann entsteht Stress. Das Aufschreiben kann helfen, Baustellen zu bearbeiten und endgültig abzuschließen.


[image: ] Übung 10: Aus der Quelle meiner Träume schöpfen


Träume sind das Gegenteil von Wirklichkeit. Unsere bewussten Lebensträume zeigen unsere Hoffnungen und Wünsche. Sie spornen uns an, Ziele zu verfolgen und Wege zu finden, diese Träume wahr werden lassen.


Der nächtliche Traum dagegen besteht aus nicht steuerbaren, unbewussten Bildern, die uns im Moment des Träumens wie echte Erlebnisse vorkommen. Der Nachttraum ist ein notwendiger und immer wiederkehrender Umbauprozess unseres Gehirns, ohne den wir nicht leben können. Manche Menschen erinnern sich an das, was sie im Schlaf geträumt haben.


Aber wir träumen auch tagsüber. In ruhigen Minuten entfliehen wir auf diese Weise mehrmals täglich dem realen Leben, lassen unseren Geist herumwandern, ohne dabei zu schlafen. Tagträumend ist unser Gehirn in einem besonders kreativen Zustand, der uns einen Zugang zu unserem tiefsten Inneren ermöglicht. Das sonst kaum wahrnehmbare Unterbewusste öffnet uns eine Tür zu einer anderen Welt.


Diese Tagträume können für das Schreiben eine unerschöpfliche Quelle werden. Spielend leicht verlassen wir für einige Momente Raum und Zeit, überschreiten Grenzen und erproben Neues, Ungewöhnliches, Gefährliches und sogar Unmögliches – alles ohne Schaden zu nehmen. Unser Geist ist im Tagtraum mutig, fantasievoll, verspielt und frei.


Suche dir mehrmals am Tag für ein paar Minuten einen angenehmen Ort zum Träumen und Schreiben, an dem du für eine Weile Ruhe hast. Lege Papier und Stift bereit und lass dich nieder, atme tief durch und schließe die Augen. Versuche dich in einen Tagtraum fallen zu lassen. Lass alle Bilder auf dich zukommen, ganz egal, welche es sind, bleib neugierig auf deine innere Welt und bewerte nicht, was dir begegnet. Es sind deine eigenen Bilder und Eindrücke, die mit nichts anderem zu vergleichen sind. Schwelge und verweile solange du magst.


Wenn du nach einiger Zeit zurückkommst und die Augen öffnest, spüre nach und schreibe möglichst spontan und fließend über das, was du gerade erlebt hast.


Vielleicht hilft es dir am Anfang, die Situationen im Kopf zu visualisieren und vor dem Aufschreiben durch Symbole oder Strichmännchen zu skizzieren. So kannst du die Vorstellungen oder Eindrücke erst einmal festhalten und danach verschriftlichen.


Das Tagträumen muss dir nicht gleich beim ersten Versuch gelingen. Lass dir Zeit. Es erfordert etwas Training, sich den inneren Bildern hinzugeben und einfach alles geschehen zu lassen. Probiere geduldig immer wieder, und du wirst sehen, dass sich diese Reise lohnt. Mit der Zeit kannst du versuchen, vorsichtig Einfluss auf deine Tagträume zu nehmen. Mit Tagträumen kann man dem Leben entfliehen und sich auch zu etwas hinträumen.


Beim bewussten Tagträumen können wir neue Lebensperspektiven und Visionen entwickeln. Vielleicht entdeckst du noch ungeahnte Handlungsmöglichkeiten und erkennst, wofür du Verantwortung übernehmen könntest oder möchtest. Manchmal ergibt sich aus solchen träumerischen Visionen eine echte Neuausrichtung für das eigene Leben.


Habe Mut zu träumen, denn Träume können Kraft spenden und neue Wege zu einem sinnerfüllten Leben aufzeigen. Sie haben eine lange Tradition und auch Martin Luther King hat in einer Rede gerufen: „Ich habe einen Traum, dass meine vier kleinen Kinder eines Tages in einer Nation leben werden, in der sie nicht wegen der Farbe ihrer Haut, sondern nach dem Wesen ihres Charakters beurteilt werden.“ Er hat damit seine Visionen von einer besseren Welt zum Ausdruck gebracht. Träume sprechen die Sprache der Hoffnung – in einer Zeit, in der es uns so oft an Sinn und Perspektive mangelt.


[image: ] Übung 11: Einen Freundschaftsbrief an mich selbst


Schreibe dir selbst als deine beste Freundin oder dein bester Freund einen Freundschaftsbrief. Das hört sich vielleicht seltsam an, es ist aber ein Versuch wert. Betrachte dich selbst mit einem gewissen Abstand und einer freundschaftlichen Einstellung. Schreibe dir zum Beispiel, was dich zu einem ganz besonderen Menschen macht. Du musst nicht heucheln, sondern kannst ehrlich deine starken Seiten benennen.


Vielen fällt es schwer, sich selbst zu loben. Wie schade, denn wenn wir uns unserer eigenen Stärken bewusst werden, können wir auch die guten Seiten anderer wertschätzen. Stärke mit dieser Übung dein Selbstvertrauen. Tatsächlich sind Menschen mit gesundem Selbstvertrauen oft besonders sozial und empathisch. Schreibe dir, dass du liebenswert bist. Damit machst du es auch anderen leicht, dich zu lieben.
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