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Einleitung

Seit ihrer Erfindung zéhlen das gesprochene und geschriebene Wort zu den
wirkungsvollsten Mitteln zur Beeinflussung von Korper, Geist und Seele.
Von griechischen Mythen und religiosen Erzdhlungen iiber Mérchen bis hin
zu Kriminal- und Liebesromanen, es sind die Geschichten, die menschli-
ches Verhalten und Erleben pragen. Von Kindesbeinen an lernen Menschen
durch Geschichten, sich auf das Leben vorzubereiten und eigene Erfahrun-
gen zu verarbeiten (Jack & Ronan, 2008).

Dieses Kapitel widmet sich eigenstindig anwendbaren lese- und schreib-
basierte Methoden, die u. a. im klinischen Kontext zur Forderung der kor-
perlichen und seelischen Gesundheit sowie des personlichen Wachstums
(personal growth) entwickelt wurden.

Lesebasierte Entwicklungsansdtze

“Books can save the family more easily and permanently than can any-
thing else”

(Bticher konnen die Familie leichter und nachhaltiger retten als alles andere.)

—Winship (1926, p. 234)
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Bibliotherapie

Die sog. Bibliotherapie (bibliotherapy) oder Buchtherapie (book therapy)
nutzt Literatur sowohl fiir therapeutische Zwecke als auch zur gezielten Un-
terstiitzung bei der Bewiltigung von Entwicklungsaufgaben. So kann z. B.
ein schulpsychologischer Dienst gezielt auf Lektiire zuriickgreifen, um bei
Lernenden mit besonderen Bediirfnissen das Selbstwertgefiihl, die Resili-
enz und die Konfliktfahigkeit zu stairken. Zum einen hilft die heilende Kraft
der Literatur — unabhingig davon, ob psychische Erkrankungen vorliegen -
Menschen, kritische Lebensereignisse und schmerzhafte Erfahrungen zu
verarbeiten und als Teil ihrer Lebensgeschichte zu integrieren. Zum ande-
ren bietet Literatur (v. a. Kindern und Jugendlichen) in Zeiten grosser Ver-
anderungen Zuflucht, Orientierung und Halt (De Vries et al., 2017; Grahl-
mann & Linden, 2005; Heimes, 2017; Lin, 2024).

This book will save your life.
(Dieses Buch wird Dein Leben retten.)

—Titel eines Buches von Amy M. Homes (2007)

Durch die Identifikation mit den Hauptfiguren erlebt die Leserschaft die
verschiedenen Wendungen und Entwicklungen einer Geschichte «aus ers-
ter Hand» mit, wodurch sich neue Perspektiven eréffnen. Dabei werden
Einsichten gewonnen, ideologische Standpunkte relativiert und Hoffnun-
gen geweckt. Die Leserschaft erkennt sich in den Hauptfiguren wieder, ent-
deckt Parallelen zur eigenen Lebensgeschichte, fiihlt sich in ihren Sorgen
und Bediirfnissen verstanden und erféhrt Erleichterung von Lasten wie An-
dersartigkeit und Einsamkeit (Rozalski et al., 2010).

This book is my best friend.
(Dieses Buch ist meine beste Freundin.)
—Titel eines Buches von Robin Robinson (2023)

Literatur tritt stets in einen intensiven Dialog mit der Leserschaft. Im Rah-
men der Bibliotherapie soll dieser Dialog nicht nur den Fokus auf vorhan-
dene Ressourcen lenken und das Selbstverstdndnis sowie Selbstbewusstsein
stirken, sondern auch neue Hoffnung wecken und Wege aus scheinbar aus-
weglosen Situationen aufzeigen (Heimes, 2017).

Moderne Serien auf Streamingportalen (z. B. Netflix, Disney+ und Ama-
zon Prime) haben zwar an psychologischer Tiefe und narrativer Authenti-
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zitat gewonnen (Travers, 2024a, 2024b), konnen allerdings keinesfalls als
Ersatz fiir Biicher dienen. Die Lektiire eines Buches iiber einen lingeren
Zeitraum erfolgt selbstbestimmt (z. B. in Bezug auf die Lesegeschwindig-
keit), erfordert ungeteilte Aufmerksamkeit und ermdglicht eine tiefere
Selbstreflexion sowie die langfristige Verarbeitung der Inhalte. Im Gegen-
satz dazu werden moderne Serien vielfach zur Stressbewiltigung und als rei-
nes Entertainment konsumiert. Besonders bei exzessivem Konsum kann die
schnelle Handlungsabfolge von Serien depressive Symptome, Angstzu-
stdnde, Stress, Schlafprobleme und Einsamkeit verursachen oder verstar-
ken, insbesondere nach dem Ende eines sog. Serienmarathons (Alimoradi
et al., 2022). Wihrend Biicher aktives Mitdenken erfordern, Empathie for-
dern und die Imagination anregen (De Vries et al., 2017), leben konsumori-
entierte Serien auf Streamingportalen von Spannung und einem ereignis-
reichen Handlungsstrang und werden oft passiv konsumiert, z. T. parallel zu
anderen Aktivitdten (z. B. Beantwortung von Kurznachrichten).

In der Bibliotherapie konnen Werke aus der gesamten literarischen Band-
breite — vom historischen Roman iiber das Kochbuch und den Ratgeber bis
hin zum Reisebericht - zum Einsatz kommen. Entscheidend ist die Uber-
einstimmung zwischen der Ausgangslage der Klientel und der Botschaft des
Werks bzw. den vermittelten Lebensweisheiten. Ein Beispiel ist die Ge-
schichte des Vollwaisen Harry Potter (Rowling, 2004), welche in der Bibli-
otherapie haufig verwendet wird, um Kinder und Jugendliche darin zu un-
terstiitzen, mit Verlust und Trauer umzugehen (Markell & Markell, 2008).

Einige universitidre Beratungsstellen sowie Institutionen wie die Ameri-
can Library Association (n.d.) haben kostenfrei zugéangliche, sog. bibliothe-
rapeutische Buchlisten (bibliotherapy book lists) verdffentlicht, die hilfreiche
Literatur zu einer Vielzahl von Themen auflisten (Advice and Counselling
Service, n.d.; Counselling and Mental Health Service, n.d.).

Zahlreiche Literaturreviews empfehlen die Bibliotherapie als eine mode-
rat bis kurzfristig wirksame und kostengiinstige Methode fiir verschiedene
Anliegen iiber alle Altersgruppen hinweg (Beatty, 1962; De Vries et al., 2017;
Glavin & Montgomery, 2017; Lin, 2024; Montgomery & Maunders, 2015;
van Lankveld et al., 2021; S. Wang et al., 2020; Wells et al., 2023). Eine zent-
rale Herausforderung der Bibliotherapie — auch in wissenschaftlichen Stu-
dien - besteht allerdings in der individuellen Abstimmung (d. h. Passung)
zwischen dem Anliegen (z. B. Angst), der Klientel (z. B. Intelligenz und Per-
sonlichkeit) und der Art der Literatur.
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Poesietherapie

“With respect to clinical application, the terms ‘interactive bibliother-
apy’ and ‘poetry therapy’ are essentially synonymous”

(In der Klinischen Anwendung sind die Begriffe ‘interaktive Bibliotherapie’ und ‘Po-
esietherapie’ weitgehend gleichbedeutend.)

—Mazza (2003, p. 8)

Die Poesietherapie (poetry therapy) ist eine lese- und schreibbasierte Wei-
terentwicklung der Bibliotherapie. Im Thesaurus der American Psychologi-
cal Association wird die Poesietherapie entsprechend als Unterbegriff (Hy-
ponym) des Oberbegriffs Bibliotherapie (Hyperonym) gefiihrt (“Poetry
Therapy; 2018). Wihrend die Ziele der teilweise auch synonym verwende-
ten Biblio- und Poesietherapie identisch sind, integriert die Poesietherapie
zusitzlich zur Bibliotherapie auch schreibbasierte Ansitze wie die narrative
Therapie, Tagebuchtherapie und das expressive Schreiben (Mazza, 2003,
2016).

“Deep into that darkness peering, long I stood there wondering, fearing,
doubting, dreaming dreams no mortal ever dared to dream before”
(Tief in die Dunkelheit starrend, stand ich lange dort - staunend, furchtsam, zwei-
felnd, trdumend von Traumen, die kein Sterblicher je zu traumen gewagt hat.)

—Exzerpt aus The Raven von Edgar Allan Poe (1809-1849)

Poesie ist zeitlos, authentisch und bisweilen transformativ, wenn sie Men-
schen Trost spendet oder inspiriert, indem sie die dussere oder innere Welt
kraftvoll widerspiegelt. Dabei zeichnet sich Poesie nicht nur durch eine aus-
drucksstarke Bildsprache und Symbolik aus, sondern auch durch den be-
wussten Einsatz von Klang und Rhythmus. Dadurch erhilt Poesie - dhnlich
wie Musik - eine kinetische Komponente. Klang und Rhythmus poetischer
Werke inspirieren vielfach zu Bewegung, sodass literarische Texte (z. B. ein
Sonett) tanzend vorgetragen werden konnen (Mazza, 2003; Pearson & Fos-
ter, 2024).

Zur Anwendung der Poesietherapie als expressive, kunstbasierte Me-
thode (Pearson & Foster, 2024, p. 6) wurden verschiedene, teils kontextspe-
zifische Modelle (z. B. seelsorgerliche Poesietherapie) entwickelt (Sawyer,
2004; T. O. Williams, 2011). Hynes und Hynes-Berry (1986) beschreiben
z. B. vier Phasen (recognition, examination, juxtaposition, application to the
self), wahrend Mazza (2003) lediglich drei Phasen unterscheidet (recep-
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tive/prescriptive, expressive/creative, symbolic/ceremonial). Zu den wieder-
kehrenden Schritten eines bibliotherapeutischen Prozesses zédhlen (a) die
Auswabhl literarischer Texte (ggf. durch Fachpersonen) und (b) die Erkun-
dung ihrer Wirkung auf die Gedanken- und Gefiihlswelt. Hinzu kommen
(c) die Bearbeitung bestehender oder die Produktion neuer literarischer
Texte sowie (d) die Integration und Anwendung der gewonnenen Erkennt-
nisse im Lebensalltag.

“Hope is the thing with feathers that perches in the soul, and sings the
tune without the words, and never stops at all”

(Hoffnung ist das Ding mit Federn, das in der Seele sitzt, die Melodie ohne Worte
singt und niemals aufhort.)

—Exzerpt aus Hope Is the Thing With Feathers von Emily Dickinson
(1830-1886)

Auch zur Poesietherapie existieren zahlreiche Sammlungen literarischer
Werke und deren Anwendungsfelder. Fiir Zeiten der Verzweiflung empfiehlt
Mazza (2003, p. 18) z. B. das Gedicht Hope Is the Thing With Feathers von
Emily Dickinson.

Schreibbasierte Entwicklungsansdtze

Ob gelesen (bibliotherapy) oder geschrieben (scriptotherapy), Worte konnen
eine heilsame Wirkung entfalten.

Kreatives Schreiben

“All writing is creative writing”
(Alles Schreiben ist kreatives Schreiben.)

—MCcVey (2008, p. 289)

Schreiben ist ein kreativer Prozess. Unabhingig von Inhalt, Stil, Form oder
Verwendungszweck bleibt Schreiben ein schopferischer Akt, in welchem
aus Wissen und Ideen etwas Neues erschaffen wird. Dies gilt gleichermassen
fiir die Gebrauchsanweisung eines Luftentfeuchters, das Ehegeliibde fiir
eine Jugendliebe oder den Roman einer Literaturnobelpreistriagerin. Der
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Begrift «kreatives Schreiben» konnte daher als pleonastisch betrachtet wer-
den (McVey, 2008).

Im vorrangig angloamerikanischen Raum existiert kreatives Schreiben
(creative writing) allerdings als eigenstdndige wissenschaftliche Disziplin
mit einer engeren Begriffsdefinition. Der Fokus liegt dabei auf dem fanta-
sievollen, bildhaften Ausdruck von Gedanken, Gefiihlen, Erfahrungen und
der eigenen Identitdt in Worten (self expression). Diese kreative Form des
Schreibens steht im krassen Gegensatz zum wissenschaftlichen, journalisti-
schen oder technischen Schreiben, das hauptsichlich der Informationsver-
mittlung in einem professionellen Kontext dient. Ausgangspunkt des krea-
tiven Schreibens ist hingegen nicht das Informationsbediirfnis einer
Zielgruppe, sondern das Bediirfnis nach Selbstausdruck (self expression)
ohne vordefinierten Verwendungszweck. Zu den typischen literarischen
Formen z&hlen Prosa, Lyrik und gelegentlich auch Drehbiicher, die weniger
informieren, sondern vielmehr unterhalten und inspirieren (Biggs & Collis,
1982; Earnshaw, 2014; Hyland, 2009).

“Creative writing is writing about feelings, thoughts and impressions on
the outside world by using imagination in an original, unusual, free and
authentic way.”

(Kreatives Schreiben ist das Schreiben tiber Gefiihle, Gedanken und Eindriicke der

Aussenwelt, indem Vorstellungskraft auf eine originelle, ungewéhnliche, freie und
authentische Weise genutzt wird.)

—Gogen (2019, p. 1033)

Weitere Merkmale, die dem kreativen Schreiben zugeschrieben werden,
sind Authentizitat, Ehrlichkeit, Subjektivitat (vs. Objektivitat), Originalitat
(vs. Imitation und Repetition), Inspiration, Einzigartigkeit, Experimentier-
freude, Bildhaftigkeit, Improvisation, Intuition, Freiheit, Nonkonformitit
und Unkonventionalitit. Eine strikte Abgrenzung zum wissenschaftlichen
Schreiben ist allerdings kaum moglich (Trennschdrfe), da beide Formen mit
denselben Grundbausteinen arbeiten, wie z. B. Authentizitit, wenn auch in
unterschiedlicher Zusammensetzung. So profitiert auch die Verstandlich-
keit und Uberzeugungskraft eines wissenschaftlichen Textes von einer bild-
haften Sprache und originellem Inhalt (Asika, 2020; Barton et al., 2024;
Kiosses, 2021; Larasaty & Yulianawati, 2019; L. Wang, 2019).

Wenig hilfreich sind Definitionen, die auf das Produkt des kreativen
Schreibens bzw. dessen Bewertung fokussieren, wie z. B. Asthetik, Unterhal-
tungswert oder Originalitét. “It matters not how others may choose to char-
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acterize it. Any act of personal authorship should be regarded as intrinsically
valuable and creative” (Cramer, 1975, p. 507). Der Fokus liegt vielmehr auf
dem Prozess. “Creative writing is fundamentally dynamic, fluid, [and] based
on process” (Harper, 2014, p. 349). Dieser Prozess bietet die Moglichkeit, in
einen Dialog mit sich selbst zu treten, eigene Ideen, Gedanken und Gefiihle
zu erkunden und das Innenleben zu reflektieren (Runco, 2009). Der
Schreibprozess gleicht einer Offenbarung der Innenwelt, der eigenen Ge-
danken und Gefiihle. Dies gilt insbesondere fiir Themen, die bisher ver-
drangt oder unbewusst geblieben sind (Gladding & Drake Wallace, 2018;
Pennebaker & Seagal, 1999; Pennebaker & Smyth, 2016).

Kreatives Schreiben vermittelt neue Techniken zur Ideenentwicklung und
bietet Raum, sich kreativ zu entfalten, frei auszudriicken, die eigene Stimme
zu finden und sich selbst besser kennenzulernen Dabei fordert kreatives
Schreiben nicht nur Empathie und Vorstellungskraft, sondern bietet auch
einen lustvollen Einstieg in die Welt des Schreibens. Zudem eignet es sich
hervorragend, um den Wert des Schreibens im Berufund Alltag zu erkunden.

Therapeutisches Schreiben

“There is no real distinction between creative writing and therapeutic
writing”

(Es gibt keinen wirklichen Unterschied zwischen kreativem Schreiben und thera-
peutischem Schreiben.)

—Pearson und Foster (2024, p. 1)

Therapeutisches Schreiben steht fiir eine lange Tradition (Burrows, 1952;
Cole, 1945) der Anwendung des kreativen Schreibens in einem (a) klini-
schen Kontext, (b) unter therapeutischer Anleitung und mit dem (c) Ziel,
den Leidensdruck der Klientel zu reduzieren, so z. B. Schmerzen, Trauer
oder Angste (Bolton, 1999; Furnes & Dysvik, 2012; Riordan, 1996). Im kli-
nischen Kontext wird die Poesietherapie daher vielfach zur Schreibtherapie
(Mazza, 2003).

“Anyone who survived childhood has enough material to write for the
rest of his life”

(Jede Person, welche die Kindheit tiberlebt hat, hat genug Material, um ein Leben
lang zu schreiben.)

—QO’Connor (1979, p. 163)
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Auch im klinischen Setting liegt der Fokus des Schreibens nicht auf dem
Produkt (d. h. dem Text), sondern auf dem Prozess. Die therapeutische Wir-
kung entfaltet sich in der kreativen Erfahrung des Schreibens selbst. Erst die
Gewissheit, einen Text hochstens in Ausnahmefillen zu verdffentlichen, er-
moglicht es, Selbstzensur zu umgehen, Selbstzweifel zu Giberwinden und
den Gedanken auf dem Papier oder dem Bildschirm freien Lauf zu lassen.
“Writing is a powerful disclosure mechanism” (Nazarian & Smyth, 2008, p.
225). Das Ergebnis ist im Idealfall ein tiefer Dialog mit sich selbst, freier
noch als auf dem Liegesessel in der Psychoanalyse. Beim Schreiben liegt die
ungeteilte Aufmerksamkeit auf dem eigenen Erleben, wodurch sich Selbst-
verstaindnis und Selbstmitgefiihl entwickeln, zwei Grundvoraussetzungen
fiir Selbstfiirsorge. Nur wer ein tiefes Verstandnis fiir das eigene Verhalten
und Erleben erlangt hat, vermag sich selbst zu vergeben, sich zu schiitzen
und fur sich einzutreten, anstatt zu bereuen, zu hadern und sich zu verur-
teilen (Bolton, 1999).

“Some therapists ... tell their clients they must write unless they ... have
excellent insurance and want to stay in therapy forever”

(Einige Therapeut:innen sagen ihren Klient:innen, sie miissten schreiben, es sei
denn, sie haben eine ausgezeichnete Versicherung und méchten fiir immer in The-
rapie bleiben.)

—Gladding und Drake Wallace (2018, p. 389)

Schreiben kann nicht nur von einer Last befreien, dhnlich einem Gesténd-
nis oder einer Beichte (cathartic expression), sondern auch einen Lernpro-
zess (write to learn) anstossen (Zinsser, 1988). Ob im akademischen oder
klinischen Setting, durch das geschriebene Wort werden Gedanken sicht-
bar, greifbar und bearbeitbar (z. B. Reframing). Das Schreiben erméglicht
zudem einen asynchronen Austausch (z. B. im klinischen oder schulischen
Kontext) sowie einen Riickblick auf Entwicklungen und Trends im Laufe
der Zeit. In der akademischen Welt scheint selbstverstandlich, intellektuelle
Probleme zur Losungssuche auf dem Papier oder an der Wandtafel zu skiz-
zieren. Personliche Probleme hingegen werden vorzugsweise im Kopf aus-
gebriitet, vielfach mit missigem Erfolg und auf Kosten erholsamer Néchte
(Riordan, 1996).
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“Writing has so much to give, so much to teach, so many surprises. ...
The act of writing turns out to be its own reward.”

(Schreiben hat so viel zu geben, so viel zu lehren, so viele Uberraschungen. Der Akt
des Schreibens erweist sich letztlich als Belohnung an sich.)

—Lamott (1994, p. 20)

Was in einer Therapie besprochen wird, lésst sich ebenso schriftlich bear-
beiten. Zwar kann klinisches Fachpersonal ein therapeutisches Gesprach
bereichern, jedoch auch blockieren, falls z. B. die Vertrauensbasis fehlt.
Schreibtherapeutische Techniken bieten in verschiedenen Formen eine
wertvolle Erginzung zu unterschiedlichen Beratungsansatzen. “It [scripto-
therapy] is a pantheoretical tool to be used in the larger context of any coun-
selling approach” (Riordan, 1996, p. 263). Es wire allerdings zu kurz gegrif-
fen, schreibtherapeutische Techniken nur als Erginzung zu klassischen
Beratungsansatzen zu betrachten. Falls z. B. kulturelle Barrieren oder sen-
sible Themen einen direkten Austausch mit Fachpersonal erschweren oder
verunmoglichen, kann das Schreiben eine Alternative zu klassischen Bera-
tungsansdtzen darstellen.

Eine der am héufigsten untersuchten Methoden des therapeutischen
Schreibens ist das expressive Schreiben (Meads et al., 2014), welches im fol-
genden Kapitel im Detail vorgestellt wird.

Expressives Schreiben

Das expressive Schreiben (expressive/disclosure writing) ist eine urspriing-
lich fiir die Traumatherapie untersuchte Form des kreativen bzw. therapeu-
tischen Schreibens (Nazarian & Smyth, 2008; Pennebaker & Beall, 1986).
Die Instruktionen fordern dazu auf, offen und ehrlich “about one’s deepest
thoughts and feelings about an emotional event” (J.L. Baddeley & Penneba-
ker, 2011, p. 85) zu schreiben. Der inhaltliche Fokus soll dabei vollstandig
auf dem subjektiven Erleben (Wie habe ich mich gefiihlt?) und nicht auf den
objektiven Begebenheiten (Was ist passiert?) liegen.

Konzeptionell ldsst sich kreatives Schreiben als {ibergeordnete Methodo-
logie bezeichnen, innerhalb welcher das expressive Schreiben eine spezifi-
sche Methode mit klar definiertem Vorgehen und spezifischen Anwen-
dungsmoglichkeiten darstellt. Im Folgenden wird das expressive Schreiben
daher entlang der Dimensionen des Schreibens nach Sweeny und L'Abate
(2011) im Detail beschrieben. Beispielhafte Instruktionen zum expressiven
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Schreiben finden sich im Kapitel Expressives Schreiben zur Trauma- und
Trauerbewiltigung (expressives Schreiben).

Das expressive Schreiben zeichnet sich, im Gegensatz zum instruktiven
Schreiben, durch Spontaneitit und Selbstoffenbarung aus. Der Gedanken-
fluss soll dabei ungehemmt und ungefiltert, ohne Riicksicht auf Grammatik
oder strukturelle Logik, auf das Blatt oder den Bildschirm tibertragen wer-
den. Wahrend der Schreibprozess frei und unstrukturiert ist, wird das
Thema vorgegeben (d. h. vorstrukturiert), da sich alle Assoziationen auf ein
spezifisches Ereignis beziehen sollen (Baddeley & Pennebaker, 2011;
Sweeny & L'Abate, 2011).

“Expressive writing is emotional writing” (Baddeley & Pennebaker, 2011,
p- 88). Der Schwerpunkt liegt auf dem Prozess, innerhalb dessen sich eine
kathartische Wirkung entfalten soll, wohingegen das Ergebnis weniger von
Bedeutung ist.

Wirkmechanismen

“I love the theory - even though I never found a shred of evidence that
supported it”

(Ich liebe die Theorie — obwohl ich nie den geringsten Beweis gefunden habe, der
sie stiitzt.)

—Pennebaker (2018, p. 227)

Kreatives Schreiben konnte als eine {ibergeordnete Methodologie (Oberbe-
griff/Hyperonym) bezeichnet werden, innerhalb der das therapeutische
Schreiben (Unterbegrift/Hyponym) eine kontextspezifische Form darstellt.
Wihrend das therapeutische Schreiben lediglich die Anwendung im klini-
schen Kontext spezifiziert, handelt es sich beim expressiven Schreiben um
eine spezifische Methode. Wird die Methode des expressiven Schreibens
folglich im klinischen Kontext angewendet, konnte das Vorgehen mit allen
drei Adjektiven (kreativ, therapeutisch und expressiv) beschrieben werden.

Da alle drei Begriffe dasselbe Phanomen auf unterschiedlichen Ebenen
bezeichnen, d. h. im Kern dieselben Prozesse betreffen, erscheint es nicht
sinnvoll, unterschiedliche Wirkmechanismen zu postulieren. Im Folgenden
liegt der Fokus daher auf dem expressiven Schreiben, zu welchem zahlreiche
Wirksambkeitsstudien durchgefiihrt wurden.

Die positive Wirkung des expressiven Schreibens auf Kérper, Geist und
Seele ist weitgehend anerkannt, wahrend die genauen Wirkmechanismen
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allerdings weiterhin Rétsel aufgeben und Teil einer fortlaufenden Debatte
sind (Pennebaker, 1997, 2018). Entsprechend musste James W. Pennebaker
(2018) auch noch 30 Jahre nach der ersten Publikation zum expressiven
Schreiben konstatieren, “the underlying explanation of the effect ... conti-
nues to be debated today” (p. 227).

“Keeping secrets is physical work.”
(Geheimnisse zu bewahren, ist korperliche Arbeit.)

—Pennebaker und Smyth (2016, p. 10)

Urspriinglich stand das Inhibitionsmodell (inhibitory/inhibition model) im
Vordergrund, demzufolge expressives Schreiben den psychophysiologi-
schen Stress reduziert, der durch die sog. behavioral inhibition entsteht,
wenn emotionale Ereignisse nicht geteilt und daher unterdriickt werden
(Horn & Mehl, 2004; Pennebaker & Beall, 1986). Diese These wurde aller-
dings durch Studien infrage gestellt, die auch positive Effekte des expressi-
ven Schreibens bei imaginierten Traumata (imaginary traumas) nachwei-
sen konnten (Greenberg et al., 1996).

“Scriptotherapy helps people reinvent themselves”
(Skriptotherapie hilft Menschen, sich neu zu erfinden.)
—Gladding und Drake Wallace (2018, p. 389)

Das neuere integrative kognitive Modell (cognitive model) erklart die Wir-
kungen des expressiven Schreibens auf Korper, Geist und Seele u. a. durch
die kognitive Verarbeitung emotionaler Erlebnisse sowie deren Einfluss auf
Selbstregulation, Selbstwirksamkeit und Akzeptanz. Expressives Schreiben,
so die Annahme, reduziert die latente Spannung traumatischer Erfahrun-
gen. Der Schreibprozess erméglicht eine sprachliche (d. h. kognitive) Ver-
arbeitung und dadurch auch Veranderung der sog. fear structure emotiona-
ler Erlebnisse, sodass Erinnerungen mit weniger Schmerz, Angst, Scham
und Wut assoziiert sind (Nazarian & Smyth, 2008).

Das mit dem Schreiben einhergehende erneute Durchleben eines Ereig-
nisses ermdglicht nicht nur eine tiefergehende Verarbeitung, sondern auch
einen Perspektivenwechsel. Dadurch kann ein neues Narrativ entstehen.
Emotionale Erlebnisse werden im Kontext der eigenen Lebensgeschichte
neu eingeordnet und akzeptiert. Die Kreation eines heilenden Narrativs
(healing storytelling) lenkt den Fokus auf positive Aspekte leidvoller Erfah-
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rungen und ermdglicht eine Vershnung mit der Vergangenheit (Rosenthal,
2003). Dies erleichtert auch den Austausch mit dem sozialen Umfeld. Erst
wenn emotionale Erlebnisse eingeordnet und verstanden sind, kdnnen sie
auch kommuniziert werden. Der Austausch intimer Erfahrungen tragt wie-
derum zum Aufbau und Erhalt sozialer Beziehungen bei (Baddeley &
Pennebaker, 2011; Greenberg et al., 1996; Pearson & Foster, 2024; Penne-
baker & Seagal, 1999; Pennebaker & Smyth, 2016).
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Einleitung

«Theorie ist Wissen, das nicht funktioniert. Praxis ist, wenn alles funkti-
oniert und man weiss nicht warum.»

—Hermann Karl Hesse (1877-1962)

Obgleich eine heilsame Wirkung des kreativen Schreibens auf Korper, Geist
und Seele als wissenschaftlich belegt gilt, konnte bislang kein einzelner,
hauptverantwortlicher Wirkmechanismus eindeutig identifiziert werden
(Frattaroli, 2006; Smyth, 1998). Dies ist als Evidenz fiir die Vielfaltigkeit
und Komplexitdt der Prozesse zu interpretieren, die durch das Schreiben
angestossen werden. Es scheint zudem wahrscheinlich, dass die Wirkung
des kreativen Schreibens auch in einem standardisierten Setting von zahl-
reichen Drittvariablen beeinflusst wird, so z. B. der Biografie, der Person-
lichkeit, dem skizzierten Erlebnis und der individuellen Herangehensweise
an den kreativen Prozess. Weiter ist anzunehmen, dass Effekte auf Korper,
Geist und Seele sowohl interindividuell (d. h. von Person zu Person) als
auch intraindividuell (d. h. von Situation zu Situation bei derselben Person)
variieren (Nazarian & Smyth, 2008).

Die Debatte iiber zugrunde liegende Wirkmechanismen ist zwar theore-
tisch interessant, allerdings von geringer praktischer Relevanz. In der Praxis
haben sich die unterschiedlichsten Ubungen zum kreativen Schreiben als
effektiv, kostengiinstig und leicht umsetzbar erwiesen, sowohl in therapeu-
tischen als auch alltdglichen Kontexten. Bereits kurze Schreibinterventio-
nen zeigten positive Effekte auf Korper, Geist und Seele (Pennebaker &
Smyth, 2016).

“Writing is a therapeutic tool which can be used for dealing with a vari-
ety of ... issues”

(Schreiben ist ein therapeutisches Werkzeug, das zur Bewiltigung einer Vielzahl von
Herausforderungen eingesetzt werden kann.)

—Gladding und Drake Wallace (2018, p. 380)

Ubungen zum kreativen Schreiben lassen sich flexibel an verschiedene Be-
diirfnisse und Kontexte anpassen, sei es in der Therapie, im Coaching oder
in der Beratung, in der Bildung oder als selbststindig angewendetes Werk-
zeug zur personlichen Entwicklung. Schreiblibungen konnen sowohl iso-
liert als auch als Bestandteil eines grosseren Konzepts eingesetzt werden,
z.B. im Rahmen einer losungsorientiert-systemischen Psychotherapie
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oder in der Karriere- und Laufbahnberatung (Gladding & Drake Wallace,
2018).

In den folgenden Abschnitten werden nach der Einfithrung allgemeiner
Richtlinien zur Anwendung kreativer Schreibiibungen (Riordan, 1996)
exemplarisch neun Ubungen vorgestellt, die sich flexibel an individuelle Be-
diirfnisse und verschiedene Anwendungsszenarien anpassen lassen. Diese
Techniken bieten Dozierenden in der Lehre, Studierenden im Selbstversuch
und Fachpersonen in der Beratung einen einfachen Einstieg in die Praxis
des kreativen Schreibens.

Richtlinien zur Anwendung kreativer Schreibiibungen

“The process of altering parameters is not a problem, per se. Rather, it is
the erroneous assumption that altering parameters of the intervention
does not matter”

(Der Prozess der Veranderung von Parametern ist an sich kein Problem. Problema-
tisch ist vielmehr die irrige Annahme, dass die Verdnderung der Parameter einer In-
tervention keine Rolle spielt.)

—Nazarian und Smyth (2008, p. 236)

Richtlinien bieten Orientierung, ohne eine exakte Route vorzugeben. Der
verbleibende Handlungsspielraum erméglicht es, kreative Schreibiibungen
in der Anwendung an individuelle Bediirfnisse, Ziele, Voraussetzungen und
das jeweilige Setting anzupassen (z. B. Beratung vs. Bildung). Dabei ist stets
sorgfaltig abzuwédgen und im Nachhinein zu evaluieren, welchen Einfluss
die Anpassungen auf die Teilnehmenden hatten.

1. Ausrichtung an individuellen Bediirfnissen

Massnahmen:

®» Kreativitdt und Flexibilitat sind nicht nur Wesensmerkmale des Schreib-
prozesses, sondern pragen auch die Methodologie des kreativen Schreibens
selbst. Es ist daher entscheidend, eine Ubung flexibel an den individuellen
Erfahrungshintergrund, die Ressourcen sowie die Bediirfnisse und Ziele
der Teilnehmenden anzupassen, um ihre Wirksamkeit zu maximieren.
Dies betrifft beispielsweise die Dauer (z. B. 20 min), Frequenz (z. B. zwei-
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wochentlich), den Zeitpunkt (z. B. abends), Zeitraum (z. B. ein Semester)
und Ort (z. B. zu Hause) der Schreibphasen sowie das im Fokus stehende
Erlebnis, Ereignis oder Ziel.

® Kreatives Schreiben eignet sich sowohl fiir die Verarbeitung traumati-
scher Erlebnisse, fiir welche die Methode des expressiven Schreibens kon-
zipiert wurde, als auch fiir andere personlich relevante Themen, wie z. B.
romantische Beziehungen (Wong & Rochlen, 2009) oder personliche
Ziele (King, 2001).

* Auch die Wahl des Schreibmediums (d. h. Stift und Papier, Mobiltelefon
oder Tablet) hingt vom jeweiligen Setting ab, wobei jedes Medium seine
Vor- und Nachteile hat.

2. Planung regelmdssiger Schreibphasen

Massnahmen:

= Bin wichtiger Teil der Ubung besteht darin, das Commitment der Teil-
nehmenden sicherzustellen, die geplanten Schreibphasen konsequent
wahrzunehmen (z. B. mithilfe von Kalendereintragen). Neben der plane-
rischen Vorarbeit sollte der Fokus dabei v. a. auf der Motivation der Teil-
nehmenden liegen. Nach der Anleitung einer Ubung sollte kein Zweifel
dariiber bestehen, dass kreatives Schreiben das eigene Leben auf unter-
schiedliche Art und Weise zu bereichern vermag.

= Bereits vier 15-miniitige Schreibphasen an aufeinanderfolgenden Tagen
haben sich als wirksam erwiesen (Pennebaker & Seagal, 1999).

“Write for three or four sessions. There is no magical number of ses-
sions. Evidence suggests that some individuals will respond to a single
writing session; others require more.”

(Schreiben Sie drei oder vier Sitzungen lang. Es gibt keine magische Anzahl an Sit-

zungen. Studien zeigen, dass einige Personen bereits auf eine einzige Schreibsitzung
reagieren, wihrend andere mehr bendtigen.)

—Smyth und Helm (2003, p. 231)

Dabei sind Dauer und Haufigkeit der Schreibphasen weniger relevant als
der Zeitraum, iiber welchen geschrieben wird. Falls méglich, sollte daher
vorzugsweise iiber vier aufeinanderfolgende Wochen geschrieben wer-
den, statt an vier aufeinanderfolgenden Tagen innerhalb derselben Woche
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(Pennebaker, 1997; Smyth, 1998). Die Ergebnisse bez. des Zeitraums,
tiber welchen sich die Schreibphasen erstrecken, sind allerdings inkonsis-
tent (Frattaroli, 2006).

* Die Dauer der regelméssigen Schreibphasen ist auf ca. 15-60 Minuten zu
begrenzen und mithilfe eines Timers einzuhalten (zuziiglich einer an-
schliessend ca. 10-miniitigen Ruhe- und Reflexionsphase). Zu lange
Schreibzeiten kénnen zu Ermiidung, Erschopfung oder Uberforderung
(inkl. Schreibblockade) fithren (Pennebaker & Smyth, 2016; Riordan,
1996).

3. Sicherstellung von Privatsphdre und Vertraulichkeit

Massnahmen:

* Fiir Ubungen zum kreativen Schreiben - ob im Gruppen- oder Einzelset-
ting — eignen sich Orte mit (a) geringer Ablenkung (z. B. durch Mitarbei-
tende oder Kinder), (b) ohne Unterbrechungen (z. B. Mobiltelefone im
Flugmodus) und (c) absoluter Privatsphire (z. B. keine Einsicht in den
Bildschirm durch Dritte). Inwieweit sich jemand durch Umgebungsreize
(z. B. Verkehrsldrm) gestort fiihlt, ist interindividuell unterschiedlich.

* Die Entscheidung, das Endprodukt des kreativen Schreibens zu teilen
und Feedback einzuholen, verbleibt jederzeit bei den Teilnehmenden.
Das Endprodukt ist im schulischen Setting nicht als Leistungsnachweis
heranzuziehen, da dies Stress verursacht und die Gefahr der Selbstzensur
im Schreibprozess birgt, was wiederum die Wirksamkeit beeintrachtigt
(Nazarian & Smyth, 2008).

* Die Teilnehmenden sollten explizit instruiert werden, davon auszugehen,
das Endprodukt nicht mit Dritten zu teilen und ausschliesslich fiir sich
selbst zu schreiben.

4. Vernachlissigung von Form, Stil und Grammatik

Massnahmen:

* Bei einem Grossteil der Ubungen zum kreativen Schreiben werden die
Teilnehmenden instruiert, zumindest beim ersten Entwurf nicht auf
Form, Stil oder Grammatik zu achten, sodass der Gedankenfluss auf das
Papier oder den Bildschirm nicht unterbrochen wird. Der Stift bzw. die
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Tasten sollten moglichst kontinuierlich in Bewegung bleiben (Penneba-
ker, 1997).

* Um die gewohnten Automatismen des kontinuierlichen Uberpriifens des
geschriebenen Textes auf Form, Stil und Grammatik zu durchbrechen,
konnen die Teilnehmenden angewiesen werden, das Dokument auf dem
Bildschirm so zu platzieren oder zu verkleinern (z. B. durch Zoom), dass
der produzierte Text nicht direkt sichtbar ist.

* Das Endprodukt kann als Teil der Ubung oder auf Wunsch selbststindig
in einem zweiten Schritt von den Teilnehmenden nachbearbeitet werden.

5. Forderung einer Erzihlstruktur

Massnahmen:

= Obwohl Aspekte wie Form, Stil und Grammatik in den Hintergrund tre-
ten diirfen, profitiert der Schreibprozess stark von einer kohérenten Er-
zéhlstruktur. Insbesondere die Einfithrung eines klaren Erzdhlbogens -
mit definiertem Anfang, Mitte und Ende - hat sich als besonders forder-
lich erwiesen (Pennebaker et al., 1997; Smyth et al., 2001).
* Eine kohdrente Erzédhlstruktur, welche Ereignisse in eine logische Abfolge
bringt, vereinfacht deren Verstindnis (z. B. Erkennung von Mustern) und
erleichtert die emotionale Verarbeitung. Erst wenn fragmentierte Erinne-
rungen wieder zusammengefiigt werden, wird das Gesamtbild erkennbar
(Pennebaker & Seagal, 1999; Smyth et al., 2001).
Klare und verbindliche Vorgaben bergen stets das Risiko, Teilnehmende
zu {iberfordern und im kreativen Prozess zu blockieren. Eine Erzahlstruk-
tur kann durch sog. Leitplanken (z. B. Chronologie der Ereignisse) aller-
dings auch Orientierung bieten und dadurch den Schreibprozess sogar
erleichtern, weil z. B. Fortschritt erkennbar und das Ende vorgegeben
wird. Einigen Teilnehmenden hilft Orientierung im Schreibprozess dabei,
nicht von Emotionen iiberfordert zu werden.
Eine behutsame Herangehensweise und Flexibilitit in der Anwendung
von Instruktionen, wie z. B. eine schrittweise Einfithrung der Verwen-
dung einer Erzihlstruktur mit Ubungen, ist daher empfehlenswert
(Sinaga et al., 2022).
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6. Fokussierung auf personliche Bedeutsamkeit, Offenheit und Ehrlichkeit

Massnahmen:

= Der Kern, insbesondere des expressiven Schreibens und dessen Wirksam-
keit, liegt im Fokus auf ein personlich bedeutsames Ereignis oder Erleb-
nis, Giber das offen und ehrlich geschrieben wird. Mit dem kreativen
Schreiben ist dadurch stets eine Selbstoffenbarung verbunden, indem
neue Einsichten iiber das eigene Innenleben gewonnen werden (Penneba-
ker & Smyth, 2016).

= Besonders geeignet sind Ereignisse oder Erlebnisse, welche die Teilneh-
menden tief beriihrt haben und iiber die sie noch nicht im Detail mit Drit-
ten gesprochen haben (sog. unerforschtes Gebiet bzw. unexplored terri-
tory).

* Bei Ubungen zum expressiven Schreiben werden die Teilnehmenden z. B.
dazu angeleitet, sich gehen zu lassen und ihren tiefsten Gedanken und
Gefiihlen - auf Papier oder dem Bildschirm - Ausdruck zu verleihen
(Pennebaker & Smyth, 2016, p. 17).

» Teilnehmende sollten erkunden, inwieweit das beschriebene Ereignis
oder Erlebnis verschiedene Lebensbereiche beeinflusst hat, wie z. B. Fami-
lie, romantische Beziehungen, Freundschaften, Karriere und Freizeitge-
staltung (Smyth & Helm, 2003).

7. Gewdhrung von Freiheiten bei der Themenwahl

Massnahmen:

= Sofern die vorgegebenen allgemeinen Rahmenbedingungen (z. B. person-
liche Bedeutsamkeit, vgl. Punkt 6) erfiillt sind, konnen die Teilnehmen-
den das Thema, tiber das geschrieben wird, frei wihlen.

“You can write about anything you want. But whatever you choose, it
should be something that has affected you very deeply. Ideally, it should
be something you have not talked about with others in detail”

(Sie kénnen tiber alles schreiben, was Sie mochten. Doch was auch immer Sie wah-
len, es sollte etwas sein, das Sie tief bertihrt hat. Idealerweise sollte es etwas sein, wo-
riiber Sie mit anderen nicht ausfiihrlich gesprochen haben.)

—Pennebaker und Smyth (2016, pp. 16-17)
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= Nur durch Flexibilitdt bei der Themenwahl kann sichergestellt werden,
dass die Rahmenbedingungen eingehalten werden, da dies letztlich nur
von den Teilnehmenden selbst beurteilt und sichergestellt werden kann.

» Die personliche Integritat der Teilnehmenden ist zu jedem Zeitpunkt zu
wahren. Teilnehmende diirfen keinesfalls gedrangt werden, iiber ein
Thema zu schreiben, das sie als unzumutbar empfinden.

8. Vorbereitung der Teilnehmenden

Massnahmen:

®» Teilnehmende profitieren von klaren Instruktionen dariiber, weshalb sie
von Schreibaufgaben profitieren, wie sie diese angehen und was sie dabei
erwarten konnen. Dies schliesst auch die Vorbereitung auf mogliche emo-
tionale Reaktionen (z. B. kurzzeitigen Stress) ein, die durch die Ubung
ausgelost werden konnen (Smyth, 1998).

Soweit moglich, sollten die Teilnehmenden ihr Einverstindnis zur Teil-
nahme an einer Ubung geben. Ist eine Schreibiibung Teil eines Pflichtmo-
duls an einer Hochschule, das der Selbsterfahrung dient, kann den Teil-
nehmenden ggf. ein alternatives Kursangebot zur Verfiigung gestellt
werden.

“Do not assign writing until you are reasonably certain that no issues
will arise in the clients’ writing that they are unprepared to handle”

(Verordnen Sie keine Schreibiibungen, bevor Sie nicht mit einiger Sicherheit davon
ausgehen konnen, dass keine Themen im Schreiben der Klient:innen auftauchen,
mit denen sie nicht umgehen konnen.)

—Riordan (1996, p. 268)

* Den Teilnehmenden stehen Ansprechpersonen zur Verfiigung, die im
Falle einer Krise Unterstiitzung bieten.
9. Integration positiver Aspekte

Massnahmen:

* Trotz bzw. gerade aufgrund der unvermeidbaren negativen Gedanken
und Gefiihlen, die ein emotionales Ereignis oder Erlebnis hervorrufen
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kann, sollte primér auf positive Aspekte fokussiert werden (16sungs- vs.
problemorientiert).

“Linguistic predictors of improved physical health included more posi-
tive emotion word use, moderate negative emotion word use, and an in-
crease in causal and insight words (e.g., cause, effect, reason, because)
over the course of writing”

(Linguistische Pradiktoren fiir eine verbesserte korperliche Gesundheit umfassen
eine verstarkte Nutzung positiver Emotionsworter, eine massige Verwendung negati-
ver Emotionsworter sowie eine Zunahme von Kausal- und Einsichtswortern [z. B.
Ursache, Wirkung, Grund, weil] im Verlauf des Schreibens.)

—Nazarian und Smyth (2008, p. 231)

= Es kann hilfreich sein, die Teilnehmenden dazu zu ermutigen, dariiber zu
schreiben, inwieweit sie am Ereignis oder Erlebnis persénlich gewachsen
sind, welche Starken sie entwickelt haben und welche wertvollen Erkennt-
nisse sie iber sich selbst und ihre Umwelt gewonnen haben.

= Kreatives Schreiben sollte primér dazu dienen, neue Perspektiven und Lo-
sungen zu finden sowie eigene Stirken zu erkennen. Es gilt zu verhindern,
negative Gedanken und Gefiihle zu einem Ereignis oder Erlebnis sowie
in Bezug auf sich selbst weiter zu verstirken.

10. Schaffung von Feedbackmdglichkeiten und Fragerunden

“Writing is a lonely business. ... Sharing makes us more careful writers.”

(Schreiben ist ein einsames Geschift. Durch das Teilen werden wir achtsamere
Schreibende.)

—Freed (1981, p. 31)

Massnahmen:

= Da Schreiben ein einsames Unterfangen in der Innenwelt darstellt, sollte
den Teilnehmenden die Tiir zur Aussenwelt stets offenstehen, um Feed-
back und eine neue Perspektive zu den Erkenntnissen der Schreibphasen
einzuholen.

= Die Entscheidung dariiber, ob, in welcher Form (z. B. miindlicher Bericht
oder direkte Einsicht) und mit wem (z. B. Dozierenden oder Mitstudie-
renden) Inhalte aus den Schreibphasen geteilt werden, verbleibt jederzeit
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bei den Teilnehmenden. Im Gruppensetting bietet es sich an, alle Teilneh-
menden zu Verschwiegenheit iiber jegliche im Plenum oder in bilateralen
Gesprichen diskutierten Inhalte zu verpflichten.

* Feedback kann sowohl informell, z. B. in Pausengesprachen mit Dozie-
renden, als auch formell durch eine Kommentierung des Endprodukts
eingeholt werden. Im Gruppensetting bieten sich das Plenum und Klein-
gruppen an, um Erkenntnisse zu teilen und offene Fragen zu diskutieren.

Kreative Schreibiibungen fiir einen leichten Einstieg

«Anzufangen ist deutlich schwieriger als weiterzumachen. Der erste
Schritt ist eine Revolution, alles danach ist nur noch Wiederholung.»

—gefiihlte Wahrheit

Da das Schreiben - insbesondere jenseits von Kurznachrichten - fiir viele
Menschen eine Herausforderung darstellt, liegt es in der Verantwortung des
Lehr- oder Fachpersonals, den Einstieg durch kurze, spielerische und anre-
gende Ubungen zu erleichtern. Diese wirken nachweislich positiv auf die
Schreibkompetenzen sowie auf die Einstellung und Motivation gegeniiber
dem Schreiben (Gdgen, 2019).

Im Folgenden werden Schreibiibungen vorgestellt, die von Dozierenden
an das jeweilige Setting angepasst oder von Studierenden auch eigenstindig
angewendet werden konnen. Alle Ubungen dienen in gleicher Weise dazu,
den Teilnehmenden den kreativen Raum zu bieten, innerhalb dessen sie
sich frei ausdriicken konnen, um so ihre Selbstwahrnehmung zu vertie-
fen.

1. Satzanfangs- / Satzerginzungsiibungen

Theoretischer Hintergrund:

Eine einfache Moglichkeit, Studierenden das Schreiben zu erleichtern, be-
steht darin, ihnen auf halbem Weg entgegenzukommen und gleichzeitig
eine grobe Richtung vorzugeben. Dies kann z. B. durch sog. Satzanfangs-
bzw. Satzergdnzungsiibungen erfolgen, bei denen den Teilnehmenden Satz-
anfinge vorgegeben werden, die sie vervollstindigen sollen (Gladding &
Drake Wallace, 2018; Hodges, 2011).
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Satzergdnzungsiibungen fanden u. a. als projektive Tests in der Diagnose
psychischer Fehlanpassungen Anwendung (Rotter et al., 1992; Rotter &
Rafferty, 1950; Torstrick et al., 2015). So enthilt der projektive Satzergan-
zungstest Incomplete Sentences Blank von Rotter und Rafferty (1950, p. 5)
Satzanfinge wie ,The happiest time...; ;When I was a child...“ oder ,I am
best when... 9 die zur Identifikation unbewusster Motive vervollstindigt
werden sollen. Die Antworten wiederum werden mithilfe von Beispielant-
worten wie ,When I was a child, I was physically inferior:“ im Vergleich zu
~When I was a child, I had a wonderful time.” ausgewertet (Rotter & Raf-
ferty, 1950, p. 60).

Ein weiteres Beispiel einer Satzerganzungsiibung ist die Sentence Stem
Technique (SST) von Hodges (2011), bei welcher Satzanfinge zu Themen
wie dem Sinn des Lebens (,,My life’s purpose is ...), der Zukunft (,The future
...*) und der Gesundheit (,,Health ...“) ergénzt werden. Dabei handelt es sich
nicht um einen diagnostischen projektiven Test, sondern um eine interak-
tive und kollaborative Beratungstechnik. “The SST is classified as a tech-
nique and not a test because of the subjectivity involved” (Hodges, 2011, p.
237). Der Einsatz der Sentence Stem Technique (SST) dient sowohl dem Auf-
bau der therapeutischen Beziehung als auch der Erhebung von positiven
und negativen Einstellungen zu relevanten Themen (z. B. der Beziehung zu
den Eltern) sowie von Verdnderungen (d. h. Therapieerfolg) iiber die Zeit
hinweg (Hodges, 2011).

Satzanfinge sind zudem hilfreich, um innerhalb einer Kleingruppe oder
Klasse Diskussionen oder Feedback anzuregen. So konnen Formulierungen
wie «Mir fallt auf ...» (I notice ...) und «Ich frage mich ..» (I wonder ...)
beispielsweise dazu beitragen, eine lebhafte Diskussion anzustossen.

“I notice [emphasis added] a discrepancy between the public discourse
that all toxicity is under control, no person or object is left out, and the
remaining spheres where the homeless remain exposed to danger during
the pandemic”

(Mir fallt eine Diskrepanz auf zwischen dem offentlichen Diskurs, der besagt, dass

alle Toxizitat unter Kontrolle sei und keine Person oder kein Objekt ausgeschlossen
werde, und den verbleibenden Sphéren, in denen Obdachlose wahrend der Pande-

mie weiterhin Gefahren ausgesetzt sind.)

—Riot (2023, p. 21)
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“I wonder [emphasis added] whether parents who advise their daughters
to avoid marriage soon after college think about what dating and mating
is likely to be like for their daughters”

(Ich frage mich, ob Eltern, die ihren T6chtern raten, kurz nach dem Studium nicht
zu heiraten, dariiber nachdenken, wie sich das Dating- und Partnerwahlverhalten
fiir ihre Tochter wahrscheinlich gestalten wird.)

—Rhoads (2012, p. 518)

Diese Satzanfinge “I notice ... ”und “I wonder ... ” haben sich als besonders
geeignet erwiesen, um Kritik und kontroverse Ideen auf eine hofliche Art
und Weise zu dussern und damit Widerstand zu minimieren. Solche sog.
Diskussionsimpulse (discussion prompts) sind v. a. in einer «Kultur der Hof-
lichkeit» (culture of niceness) unverzichtbar, um zu verhindern, dass Diskus-
sionen einer Echokammer gleichen und ausschliesslich an der Oberfliche
verlaufen, ohne dass bestehende Konzepte hinterfragt und neue Ideen ent-
wickelt werden (Anderson & Dobie, 2022).

Dienen Satzergdnzungsiibungen dem Einstieg ins kreative Schreiben,
konnen Dozierende ihrer Kreativitit bei der Konstruktion von Satzanfdn-
gen freien Lauflassen. Ziel ist dabei weniger die tiefgehende Selbstreflexion
der Teilnehmenden, sondern vielmehr, den Schreibprozess in Gang zu set-
zen und den Motor auf Touren zu bringen.

Praktische Anwendung:

* Beispiel fiir Instruktionen:

» Vervollstindigen Sie die folgenden Satzanfinge, um Ihre Gedanken
und Gefiihle offen und ehrlich auszudriicken. Versuchen Sie, aus jedem
Satzanfang einen vollstindigen Satz zu formen.

= Beispiel 1 — Satzanfénge zur Evaluation der Erwartungen an eine Lehr-
veranstaltung:
1. Ich habe mich fiir diese Veranstaltung entschieden, weil ...
2. Von dieser Veranstaltung erwarte ich mir, ...
3. Von den Dozierenden wiinsche ich mir ...
4. Ein Worst-Case-Szenario ware ...
5. Diese Veranstaltung soll mich dabei unterstiitzen, ...
6. Am Ende der Veranstaltung mochte ich ...
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= Beispiel 2 — Satzanfange fiir die Formulierung von Zijelen im Studium:
1. Mein Ziel ist es, mit dem Studium ...
2. Die Praktika im Studium mochte ich nutzen, um ...
3. Am Ende des Studiums mochte ich ...
4. Fiir den erfolgreichen Abschluss des Studiums brauche ich ...
5. Eine der grossten Herausforderungen in meinem Studium ist ...
6. Nach dem Studium plane ich, ...

= Beispiel 3 — Satzanfange zur Zukunftsplanung:
1. In den néchsten fiinf Jahren plane ich ...
2. In funfzehn Jahren werde ich ...
3. Beruflich liegt mein Fokus auf ...
4. Privat strebe ich an, ...
5. In der Zukunft mochte ich mehr Zeit investieren in ...
6. Mein Gliick wird davon abhéngen, ob ...

2. Writing Prompts

Theoretischer Hintergrund:

Writing Prompts (d. h. Schreibanregungen oder -impulse) konnen in Form
von Texten (text-only prompts), Bildern (image-only prompts) oder einer
Kombination verschiedener Medien (z. B. Text und Video) prasentiert wer-
den. Sie dienen sowohl als Inspiration als auch als Rahmen, um darauf auf-
bauend einen eigenen Text zu verfassen (Singanapalli, 2017).

“Who is the fairest person you know? Is it always bad to lie? What is the
toughest decision you ever had to make? What made it so difficult?”

(Wer ist die fairste Person, die Sie kennen? Ist es immer schlecht zu liigen? Was war
die schwierigste Entscheidung, die Sie je treffen mussten? Was machte sie so
schwer?)

—Sweeny (1995, p. 6)

Werden Texte als writing prompts genutzt, konnen diese nicht nur stark im
Detaillierungsgrad (low- vs. high-context prompts) variieren, sondern auch
als Frage (vgl. vorheriges Zitat) oder Instruktion (vgl. nachfolgendes Zitat)
formuliert werden. Das gewiinschte Format des resultierenden Endpro-
dukts kann offengelassen oder vorgegeben werden. Haufig werden die Teil-
nehmenden dazu angehalten, entweder einen Sachtext (z. B. einen argu-
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mentativen Essay) oder einen narrativen Text (z. B. eine Kurzgeschichte) zu
verfassen (Goldberg, 2010).

“Write lots of small memories. If you fall into one large memory, write
that. Just keep going. Don’t be concerned if the memory happened five
seconds ago or five years ago. Everything that isn’t this moment is
memory coming alive again as you write.”
(Schreiben Sie viele kleine Erinnerungen auf. Falls Sie in eine grosse Erinnerung
eintauchen, schreiben Sie tiber diese. Schreiben Sie einfach weiter. Machen Sie sich
keine Gedanken dariiber, ob die Erinnerung vor fiinf Sekunden oder vor fiinf Jahren
passiert ist. Alles, was nicht dieser Moment ist, wird beim Schreiben wieder leben-
dig.)

—Goldberg (2010, Section A List of Topics for Writing Practice)

Fiir den Einstieg ins kreative Schreiben eignen sich writing prompts, welche
die (a) Vorstellungskraft anregen, (b) zum kritischen Denken herausfordern
sowie (c) Selbstreflexion und Entscheidungsfihigkeiten fordern. Im Bil-
dungsbereich lassen sich writing prompts z. B. als Hausaufgabe einsetzen,
um Lernende auf eine Vorlesungsreihe oder Diskussion vorzubereiten, ohne
dass die Ergebnisse von Dritten eingesehen oder bewertet werden. Lehrper-
sonen konnen zudem verschiedene writing prompts formulieren, um regel-
massige Fintrdge in einem Lernjournal zu unterstiitzen und Lernende
dadurch bei der Reflexion iiber Herausforderungen und Fortschritte anzu-
leiten (Singanapalli, 2017; Sweeney, 1995).

“Think about a moment when something in your life changed, shifted,
was transformed. Describe the moment as quickly and in as much detail
as you can: where it happened, who was there, how did you feel”

(Denken Sie an einen Moment, in dem sich etwas in Threm Leben verandert, ver-
schoben oder verwandelt hat. Beschreiben Sie diesen Moment so schnell und so de-
tailliert wie moglich: Wo geschah es? Wer war dabei? Wie haben Sie sich gefiihlt?)

—Karjula (2021, p. 55)

Im Priifungssetting ist bei der Formulierung von writing prompts sicherzu-
stellen, dass die Lernenden durch eine klar verstindliche Aufgabenstellung
(d. h. den Kontext) ausreichend instruiert werden und tiber gentigend Hin-
tergrundwissen (z. B. aus der Pflichtliteratur) verfiigen, um diese kompetent
zu bearbeiten. Dariiber hinaus sollte eindeutig geklart sein, welche Textform
(inkl. Lange) gefordert wird (z. B. ein argumentativer Essay) und nach wel-
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chen Bewertungskriterien (z. B. Relevanz, Ausgewogenheit und Struktur)
die Leistung beurteilt wird (Kroll & Reid, 1994).

Praktische Anwendung:

“Like running, the more you do it, the better you get at it. ... Through
practice you actually do get better.”

(Wie beim Laufen gilt: Je mehr Sie es tun, desto besser werden Sie darin. Durch
Ubung werden Sie tatsichlich besser.)

—Goldberg (2010, Section Writing as a Practice)

Der erste Schritt zur Verbesserung der Schreibkompetenzen besteht darin,
sich regelmdssig hinzusetzen und schlichtweg zu schreiben. An writing
prompts als Inspirationsquellen sollte es dabei nie mangeln. So bieten z. B.
Sweeny (1995) und Goldberg (2010) in ihren Werken zahlreiche writing
prompts fiir verschiedene Textsorten. Weitere hilfreiche Listen mit writing
prompts lassen sich zudem leicht im Netz finden oder kénnen z. B. von
Lehrpersonen und Lernenden selbst formuliert werden. Nachfolgend findet
sich eine Auswahl von writing prompts, wie sie z. B. in einem Schreib-
workshop eingesetzt werden konnten.

= Beispiele fiir writing prompts eines Schreibworkshops:

1. Selbstwahrnehmung: Wie (a) beschreiben Sie sich als Autor:in, und
wie (b) hat sich Ihre Sicht seit Studienbeginn verandert?

2. Techniken: Welche (a) Schreibtechniken wenden Sie an, und welche
(b) mochten Sie verbessern oder noch erlernen?

3. Lernerfahrungen: Wie (a) wurde Ihnen das Schreiben in der Schulzeit
vermittelt? Was (b) fiel Thnen leicht oder schwer, und (c) welche Er-
fahrungen waren prigend?

4. Herausforderungen: Welche (a) Schwierigkeiten begegnen Ihnen
beim Schreiben, und welche (b) Strategien haben Sie entwickelt, um
damit umzugehen?

5. Motivation: Was (a) motiviert Sie zum Schreiben? Welche (b) The-
men und Textformen interessieren Sie, und in welchen (c) Kontexten
miissen Sie sich auf Thre Schreibfahigkeiten verlassen kénnen?

6. Lernen: Wie (a) nutzen Sie das Schreiben, um im Studium zu ler-
nen, und wie (b) hilft es Thnen, Inhalte zu verstehen oder zu verarbei-
ten?
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7. Erwartungen: Was (a) erwarten Sie von dieser Vorlesungsreihe? Wel-
che (b) Kompetenzen mochten Sie erwerben? Welche (c) Ziele moch-
ten Sie erreichen?

8. Studierende: Wie (a) konnen sich Studierende gegenseitig beim Er-
werb von Schreibkompetenzen unterstiitzen? Was (b) erhoffen Sie
sich von anderen Studierenden?

9. Dozierende: Welche (a) Art der Unterstiitzung und (b) Feedback
wiinschen Sie sich von den Dozierenden und zu welchem Zeitpunkt
im Schreibprozess?

10. Zukunft: Welche (a) Rolle wird das Schreiben in Ihrer beruflichen Zu-
kunft spielen und (b) wie wichtig wird es in Threm Beruf sein?

3. Free Writing

Theoretischer Hintergrund:

Beim free writing! schreiben Teilnehmende zu Beginn fiir ca. 5-10 Minuten,
spater fiir 15-20 Minuten ungefiltert nieder, was ihnen in den Sinn kommt.
Analog zur Meditation (Kabat-Zinn, 2016) werden Gedanken aus einer
Aussenperspektive beobachtet, ohne korrigierend einzugreifen, und in
Echtzeit protokolliert. Wie beim expressiven Schreiben ist der Korrektur-
modus ausgeschaltet, d. h. Form, Stil, Grammatik und Struktur werden ver-
nachléssigt. Beim free writing handelt sich folglich um eine Methode zur
Transkription eigener Gedanken in Echtzeit, sei es auf Papier oder auf dem
Bildschirm. Der Schwerpunkt liegt auf einem ununterbrochenen Schreib-
fluss, um Gedanken noch in ihrer Rohform festzuhalten. Die Teilnehmen-
den werden deshalb dazu angeleitet, mit Stift oder Tastatur stets in Bewe-
gung zu bleiben, auch falls die Gedanken zeitweise stocken. In diesen
Momenten soll z. B. ein bestimmter Buchstabe oder das letzte geschriebene
Wort wiederholt werden, bis der Gedankenfluss wieder einsetzt (Elbow,
1998; Fox & Suhor, 1986).

“The teacher doesn’t need to read everything students write in order for
their writing to improve.”

(Die Lehrperson muss nicht alles lesen, was die Studierenden schreiben, damit sich
deren Schreiben verbessern kann.)

—Marcus (1980, p. 11)

1 Synonyme: non-stops, free-flows, automatic writing, babbling, jabbering.
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Free Writing ist nur dann wirksam, wenn die Teilnehmenden sicher sein
konnen, dass ihre Texte nicht ohne ihr Einverstindnis eingesehen, disku-
tiert oder bewertet werden. Andernfalls bleibt die innere Zensur aktiv und
hemmt den freien Gedankenfluss, dhnlich einer Staumauer, durch die nur
ein Rinnsal der urspriinglichen Gedanken hindurchdringt (Elbow, 1998;
Marcus, 1980).

Im Unterschied zum expressiven Schreiben steht beim free writing neben
dem (a) Fokus auf den ununterbrochenen Schreibfluss auch (b) der Verzicht
auf eine thematische Vorgabe im Vordergrund. Diese Offenheit ermoglicht
eine freie und spontane Gestaltung des Schreibprozesses. Allerdings entwi-
ckelte z. B. Marcus (1980) verschiedene Ansitze, um free writing in der
Lehre zur Vorbereitung von Gruppendiskussionen oder zur Nachbearbei-
tung von Hausaufgaben einzusetzen. Fiir solche Zwecke kann beim free wri-
ting auch ein bestimmter thematischer Fokus vorgegeben werden.

“Writing has the advantage of permitting more editing. But that’s its
downfall too”

(Schreiben hat den Vorteil, dass es mehr Uberarbeitung ermdglicht. Doch genau das
ist auch seine Schwiche.)

—Elbow (1998, p. 4)

Im Gegensatz zum gesprochenen Wort bietet das geschriebene Wort die
Méglichkeit, jedes einzelne Wort auf die Goldwaage zu legen. Die dadurch
steigenden Anspriiche konnen allerdings in Schreibblockaden miinden, bis
hin zum vélligen Stillstand. Verstirkend wirkt dabei v. a. die Dauerhaftigkeit
des Geschriebenen, die seit der Digitalisierung das Gefiihl von Verantwor-
tung zusitzlich erhoht. In der Konsequenz werden Gedanken vielfach be-
reits in ihrer Entstehung verworfen oder revidiert, noch bevor sie zu Ende
gedacht und niedergeschrieben werden kénnen. Free writing zielt darauf ab,
den kreativen Prozess aus diesem Wiirgegriff der Selbstzensur zu befreien,
die Phasen der Textproduktion und -revision voneinander entkoppelt wer-
den. Dasselbe Prinzip findet z. B. auch beim Brainstorming Anwendung, bei
welchem die Phasen der Ideensammlung sowie der Diskussion und Bewer-
tung strikt voneinander getrennt sind (Elbow, 1998).

Voreilige Selbstkritik und Selbstzweifel bereits bei den ersten Textzeilen
wirken entmutigend und verhindern vielfach, dass der Schreibmotor iiber-
haupt in Gang kommt. Gerade zu Beginn des Schreibprozesses sollte das
primére Ziel darin bestehen, in den Fluss zu kommen, ohne dass der per-
fekte Einstieg bereits im Vordergrund steht. Der Einstieg in einen Text kann
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jederzeit nachtraglich angepasst werden. Der Versuch, bereits zu Beginn des
Schreibprozesses den perfekten Einstieg zu finden, ist vielfach ein Rezept
fiir Frustration und Misserfolg. Kurzfristig kann free writing daher einge-
setzt werden, um Schreibblockaden zu verhindern oder zu iiberwinden.
Durch free writing wird der kreative Motor auf Betriebstemperatur gebracht
und der Schreibfluss aktiviert (Herrmann, 2006).

“Even the worst students take some pleasure in the idea of uncorrected
writing when they have been conditioned to expect and value their free-
dom to practice”

(Selbst die schwichsten Studierenden empfinden eine gewisse Freude an der Vor-
stellung unbewerteten Schreibens, wenn sie darauf konditioniert wurden, ihre Frei-
heit zum Uben zu erwarten und zu schitzen.)

—Fader (1966, p. 29)

Die Befreiung vom Bewertungsdruck durch Lehrpersonen wirkt nicht nur
motivierend, sondern ermoglicht den Teilnehmenden auch, ihre authenti-
sche, eigene Stimme zu finden, um auch leidvolle Erfahrungen zu verarbei-
ten (Klingman, 1985). Ziel des free writing ist es nicht, ein Endprodukt zu
erstellen, das von Dritten gelesen wird, sondern lediglich den ersten Schritt
in einem ldngeren Schreibprozess zu gehen. Durch free writing entsteht ein
Vorstufenprodukt, in welchem die eigenen Gedanken in ihrer Rohform zur
Weiterverarbeitung auf Papier oder den Bildschirm gebracht werden. Ahn-
lich wie ein Rohdiamant, der zuerst geschiirft und dann erst geschliffen wer-
den muss, produziert free writing das Rohmaterial, dessen voller Glanz erst
im weiteren Prozess ersichtlich wird (Concha & Espinosa, 2023; Elbow,
1998; Marcus, 1980).

Langerfristig fordert free writing die Entwicklung der Gewohnheit, den
Gedanken zu Beginn des Schreibprozesses zunachst freien Lauf zu lassen.
Ein erfolgreicher Schreibprozess beginnt mit einer kreativen Phase, in der
grobe Entwiirfe, Skizzen und Mindmaps entstehen. Die Methode zielt da-
rauf ab, den Schreibprozess mit der Sammlung von Ideen zu starten, bevor
diese zu einem spateren Zeitpunkt weiter ausgearbeitet, verglichen und in-
tegrativ dargestellt werden. Free writing wirkt so der in der Schule verinner-
lichten Fixierung entgegen, Grammatik und Rechtschreibung stets den
hochsten Stellenwert beizumessen, aus Angst vor dem Rotstift der Lehrper-
sonen. Diese Fokussierung ldsst den Gedankenfluss oft versiegen und be-
raubt uns damit unseres kreativen Potenzials (Elbow, 1998).
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“Free writing by itself will not produce a skilled and effortless ...
writer”

(Freies Schreiben allein wird keine geiibten und miihelosen Schreibenden hervor-
bringen.)

—DMarcus (1980, p. 12)

Free writing ist keine umfassende Strategie zum Erwerb von Schreibkompe-
tenzen, sondern lediglich der erste Schritt auf einem lingeren Weg. Dass
Form, Stil, Grammatik und Struktur beim free writing noch nicht im Vor-
dergrund stehen, bedeutet keineswegs, dass diese Aspekte im gesamten
Schreibprozess ignoriert werden sollten, ganz im Gegenteil. Je weiter der
Schreibprozess voranschreitet, desto mehr riickt die Lesbarkeit in den Fo-
kus, wobei Form, Stil, Grammatik und Struktur von zentraler Bedeutung
sind (Fox & Suhor, 1986; Marcus, 1980).

Teilnehmende, welche die Methode des free writing erstmals ausprobie-
ren, sind héufig iiberrascht von der Fremdheit ihrer eigenen Gedanken
(z. B. «Mir war gar nicht klar, dass ich so uiber dieses Thema denke.»).
Durch free writing lernen sie sich von einer bisher unbekannten Seite ken-
nen und entdecken Zusammenhinge, die ihnen zuvor entgangen waren.
Tatsachlich gilt free writing als geeignete Methode, um unbewusste Bediirf-
nisse an die Oberflache zu bringen und sichtbar zu machen (Herrmann,
2006; Marcus, 1980).

Praktische Anwendung:

“From a teacher’s vantage point, free writing ... is readily available and
easy to use. It does not require a knowledge of the intrapsychic and in-
terpersonal processes.”

(Aus der Perspektive einer Lehrperson ist freies Schreiben leicht zuganglich und
einfach anzuwenden. Es erfordert kein Wissen iiber intrapsychische und zwischen-
menschliche Prozesse.)

—Klingman (1985, p. 168)

= Beispiel 1 —Instruktionen fiir free writing ohne Themenvorgabe:

» Schreiben Sie fiir ca. 5-10 Minuten alles auf, was Thnen durch den
Kopf geht. Stellen Sie zur Zeitmessung einen Timer ein. Erstellen Sie
ein ungefiltertes Protokoll Ihrer Gedanken, ohne sich bewusst fiir
ein Thema zu entscheiden. Folgen Sie einfach dem Fluss Threr Gedan-
ken.
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Wenn Thnen nichts einfillt, schreiben Sie das auf (z. B. «Mir fallt nichts
ein. Mir féllt immer noch nichts ein.»). Wichtig ist, dass Stift oder Fin-
ger stindig in Bewegung bleiben.

Ignorieren Sie Form, Stil, Grammatik und Struktur. Lesen Sie wahrend
der Ubung nicht durch, was Sie bereits geschrieben haben, und tiberar-
beiten Sie nichts. Schauen Sie niemals zuriick. Lassen Sie den Text in
seiner Rohform bestehen.

Nach der Ubung haben Sie Zeit, den Text zu tiberarbeiten, wenn Sie das
mochten. Der Text bleibt Thnen vorbehalten. Sie miissen ihn mit nie-
mandem teilen. Wenn Sie es bevorzugen, konnen Sie den Text auch 16-
schen

Versuchen Sie, loszulassen, sich zu entspannen und einfach drauflos zu
schreiben. Hinterfragen Sie nicht, was Sie tun. Seien Sie ganz bei sich
selbst und schreiben Sie nur fir sich.

= Beispiel 2 —Instruktionen fiir free writing mit Themenvorgabe:
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Schreiben Sie fiir ca. 5-10 Minuten alles auf, was Thnen zum vorgege-
benen Thema durch den Kopf geht. Stellen Sie zur Zeitmessung einen
Timer ein. Erstellen Sie ein ungefiltertes Protokoll Ihrer Gedanken zum
vorgegebenen Thema. Folgen Sie einfach dem Fluss Threr Gedanken.
Wenn Thnen nichts einfallt, schreiben Sie das auf (z. B. «Mir fallt nichts
ein. Mir féllt immer noch nichts ein.»). Wichtig ist, dass Stift oder Fin-
ger stindig in Bewegung bleiben.

Ignorieren Sie Form, Stil, Grammatik und Struktur. Lesen Sie wahrend
der Ubung nicht durch, was Sie bereits geschrieben haben, und tiberar-
beiten Sie nichts. Schauen Sie niemals zuriick. Lassen Sie den Text in
seiner Rohform bestehen.

Nach der Ubung haben Sie Zeit, den Text zu iiberarbeiten, wenn Sie das
mochten. Der Text bleibt Ihnen vorbehalten. Sie miissen ihn mit nie-
mandem teilen. Wenn Sie es bevorzugen, konnen Sie den Text auch 16-
schen.

Versuchen Sie, loszulassen, sich zu entspannen und einfach drauflos zu
schreiben. Hinterfragen Sie nicht, was Sie tun. Seien Sie ganz bei sich
selbst und schreiben Sie nur fiir sich.
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4. Character Sketches

Theoretischer Hintergrund:

“Stories are the most powerful way to educate and communicate. Stories
organize experience, knowledge, and thinking. They are the brain's way
of making sense of human experience. Social problems can be described
with often forgettable statistics. A person's story is harder to forget”

(Geschichten sind das kraftvollste Mittel zur Bildung und Kommunikation. Sie ord-
nen Erfahrungen, Wissen und Denken. Geschichten sind die Art und Weise, wie das
Gehirn menschliche Erlebnisse verarbeitet. Soziale Probleme lassen sich mit vielfach
vergesslichen Statistiken beschreiben - doch die Geschichte einer Person bleibt im
Gedichtnis.)

—Bhadha (2017, Section Living in a Negative Way)

Das Verstandnis von Menschen und Natur wird seit Jahrtausenden durch
Geschichten gepragt, von der dgyptischen Mythologie (z. B. Geschichte des
Sonnengottes Ra) und der griechischen Mythologie (z. B. Mythos von Her-
akles) tiber die heiligen Schriften der Weltreligionen (z. B. Tora, Bibel und
Koran) bis hin zu den mittelalterlichen Chroniken (z. B. angelséchsische
Chronik). Geschichten wiederum leben von ihren Charakteren, von deren
Menschlichkeit und Fehlbarkeit, Starken und Schwachen, Hohen und Tie-
fen, Beziehungen und v. a. ihrer Entwicklung, die meist durch Konfrontati-
onen mit Schicksalsschligen oder Herausforderungen gepragt wird
(Harold, 2022).

“To be engaging, a character must capture our interest and hold our at-
tention in a story.’

(Damit eine Figur fesselnd ist, muss sie unser Interesse wecken und unsere Auf-
merksamkeit in einer Geschichte halten.)

—Maslej et al. (2017, p. 487)

Am Anfang einer lehrreichen Geschichte steht vielfach ein komplexer und
faszinierender Charakter mit Ecken und Kanten, welcher der Leserschaft als
Identifikationsfigur und Projektionsfliche dient. Die Entwicklung solcher
Figuren, die von inneren Konflikten, unerfiillten Sehnsiichten, moralischen
Schwichen und verdringten Angsten geprigt sind, bildet den ersten Schritt
zur Gestaltung einer fesselnden Erzdhlung (Bailey & Bizzaro, 2017; Maslej
etal., 2017). Charaktere entstehen vor der Erzédhlung einer Geschichte, denn

449



https://doi.org/10.5771/9783748960379-413
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Marcel Herrmann

eine originelle und spannende Figur, deren Wesen Schreibende erkunden
miissen, ist der Schliissel zur Entwicklung einer bewegten und ehrlichen
Handlung. Wird hingegen versucht, eine abenteuerliche Geschichte nach-
trdglich mit Figuren zu «bestiicken», leidet die Authentizitdt meist erheblich.
Ein Beispiel fiir diese Prioritdtensetzung liefert das berithmte Theaterstiick
An American Cousin von Tom Taylor, das in eine historische Tragodie ein-
gebettet ist. Abraham Lincoln (1809-1865) sass im Theater und sah sich
dieses Stiick an, als er kaltbliitig von hinten erschossen wurde. Aus diesem
Werk stammt das zeitlose Zitat ,The tail can’t waggle the dog.“ (1869/2021,
Section Act I), das spiter zu einer weit verbreiteten Metapher wurde, die bis
heute relevant ist.

Die Erstellung von sog. character sketches (d. h. Charakterskizzen/-be-
schreibungen), die moglicherweise von Personen aus der eigenen Biografie
inspiriert sind, bietet einen einfachen Einstieg ins kreative Schreiben. An-
schliessend kann der erstellte Charakter auf Parallelen zur eigenen Person-
lichkeit hin untersucht oder fiir die Entwicklung einer Kurzgeschichte ge-
nutzt werden (Gladding & Drake Wallace, 2018; Hassabis et al., 2014).

“One line of dialogue that rings true reveals character in a way that
pages of description can’t”

(Eine einzige wahrhaftige Dialogzeile offenbart eine Figur auf eine Weise, wie es Sei-
ten voller Beschreibungen nicht kénnen.)

—Lamott (1994, p. 78)

Sobald sich ein Charakter inmitten einer Geschichte wiederfindet, werden
Dialoge zu einem besonders wirkungsvollen Stilmittel. Nichts verleiht einer
Erzéhlung mehr Dramatik als ein pointierter und reduzierter Dialog iiber
ein Thema, das beiden Figuren am Herzen liegt. Dialoge bieten die Mog-
lichkeit, die Handlung in eine neue Richtung zu lenken, wahrend die Cha-
raktere zum Leben erwachen. In diesen Dialogen entfalten sich schicksal-
hafte Begegnungen in Echtzeit, Emotionen kochen iiber, Freundschaften
und Feindschaften entstehen, und Briicken werden endgiiltig eingerissen.
Schon ein paar Zeilen geniigen, um die Leserschaft — mit Spannung, Uber-
raschung und bestenfalls auch Humor - in den Bann zu ziehen (Lamott,
1994).
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Praktische Anwendung:

“Dwight D. Eisenhower had the kindest demeanor of almost any person
I have ever met. ... His tone of voice was soft and his famous smile had
an ingratiating effect on people similar to Ronald Reagan's. In a phrase,
Ike was the archetypal ‘nice guy’ In person and in public he never said a
bad word about anyone. Even his handshake was gentle—surprising for
a military commander”

(Dwight D. Eisenhower hatte eines der freundlichsten Wesen von allen Menschen,
die ich je getroffen habe. Seine Stimme war sanft, und sein berithmtes Lacheln hatte
eine gewinnende Wirkung auf Menschen, dhnlich wie das von Ronald Reagan. Kurz
gesagt: Ike war der archetypische ‘nette Kerl: Weder privat noch in der Offentlich-
keit sprach er jemals schlecht {iber jemanden. Sogar sein Handedruck war sanft -
iiberraschend fiir einen militarischen Befehlshaber.)

—Vail (2013, p. 19)

® Beispiel fiir Instruktionen zur Erstellung von character sketches:

= Ziel: Diese Ubung zielt darauf ab, sog. character sketches zu erstellen,
d. h. Charakterskizzen realer oder fiktiver Figuren. Sie haben 15 Minu-
ten Zeit, um einen Steckbrief Threr Figur zu verfassen. Orientieren Sie
sich dabei optional an den folgenden vier Schritten.

Schritt 1 — Wahl der Figur: Wiéhlen Sie eine reale Person aus Ihrem Le-
ben (z. B. Familienmitglieder, Lehrpersonen, Vorbilder) oder eine fik-
tive Figur, inspiriert von Romanen, Filmen oder Comics etc.

Schritt 2 — Herkunft und Aussehen: Beschreiben Sie die Herkunft, das
Alter, den Beruf und die Lebenssituation Ihrer Figur. Ergénzen Sie diese
Informationen durch dussere Merkmale wie Aussehen, Haltung, Klei-
dung und Auftreten.

Schritt 3 — Personlichkeit: Welche Charakterziige kennzeichnen Ihre Fi-
gur? Zeigt sie Demut oder Ubermut, Mut oder Angstlichkeit, Empathie
oder Ignoranz, Wut oder Sanftheit? Welche Starken und Schwichen hat
sie? Welche Sehnsiichte, Angste, Traume oder Ziele prigen sie? Be-
schreiben Sie, wie sich die Figur in verschiedenen sozialen Kontexten
verhilt, so z. B. in romantischen Beziehungen, innerhalb der Familie
oder im beruflichen Umfeld.

Schritt 4 - Entwicklung: Welche Probleme, Angste, Herausforderungen
oder moralischen Dilemmata bestimmen das Leben Threr Figur? Uber-
legen Sie sich, wie Thre Figur auf Schicksalsschlige oder Herausforde-
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rungen reagiert. Entwickelt sich die Figur weiter oder bleibt sie in ihrer
Rolle verhaftet?

In einem weiteren Schritt konnen die Teilnehmenden z. B. dazu aufgefor-
dert werden, auf der Basis ihrer Figur eine Kurzgeschichte zu schreiben, die
eine (a) Einfithrung, (b) Konfrontation und (c) Auflosung umfasst.

5. Briefe an das Selbst

Theoretischer Hintergrund:

“Comparison is the thief of joy”
(Vergleiche sind der Dieb der Freude.)
—Theodore “Teddy” Roosevelt, Jr. (1858-1919)

Wihrend ein hohes Selbstwertgefiihl auf sozialen Vergleichen und Bewer-
tungen beruht, liegt der Fokus von Selbstmitgefiihl auf einem freundlichen
und verstdndnisvollen Umgang mit sich selbst. Das Selbstwertgefiihl hangt
dabei v. a. von der Bewertung durch andere ab und entzieht einem so die
Kontrolle iiber das eigene Empfinden. Selbstmitgefiihl hingegen kann un-
abhingig von anderen Personen entwickelt werden (Neff, 2003, 2023).

Ein selbstmitfithlender Umgang verzichtet in schwierigen Zeiten auf
Selbstkritik und Selbstabwertung zugunsten von Selbstakzeptanz und
Selbstfiirsorge. Verluste und Misserfolge werden als unvermeidlicher Teil
der menschlichen Erfahrung erachtet, ohne damit eine Identifikation ein-
zugehen oder den eigenen Wert infrage zu stellen. Selbstmitgefiihl spiegelt
sich auch in einer positiven Haltung gegeniiber Mitmenschen wider, denen
mit mehr Akzeptanz und Verstandnis begegnet wird. Dem zugrunde liegt
u. a. die verinnerlichte Erkenntnis, dass der eigene Selbstwert nicht vom
Vergleich mit oder der Abwertung anderer abhéngt (Neff, 2003, 2023).

Ein hohes Mass an Selbstmitgefiihl wird mit positiven Effekten auf Kor-
per, Geist und Seele in Verbindung gebracht, weshalb entsprechende Inter-
ventionen auch im Kklinischen Kontext Anwendung finden (Neff, 2013,
2023). Eine wirksame Methode, um mehr Selbstmitgefiihl zu entwickeln,
sind selbstmitfiihlende Briefe an das Selbst. Diese konnen an das Selbst in
der Gegenwart (Shapira & Mongrain, 2010) oder der Vergangenheit
(Sugimori et al., 2024) gerichtet sein, wobei der Fokus auf einem mitfiihlen-
den Umgang mit einer schwierigen Erfahrung liegen sollte. Das Schreiben
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eines Briefs ist eine Strategie zur Selbstverdopplung (bzw. Selbstspaltung),
welche bereits von Philosophen der Antike genutzt wurde, um ein inneres
Zwiegesprach zur Selbstreflexion zu fithren. Das Selbst nimmt dabei zwei
Rollen (sog. Doppelganger) ein, die des schreibenden und des lesenden
Selbst. Im Gegensatz zum Selbstgesprach kann das Selbst mithilfe eines
Briefs zwischen diesen beiden Rollen wechseln, anstatt beide gleichzeitig
ausfiillen zu miissen (Macho, 2007).

“People are often much harsher and unkind toward themselves than
they ever would be to others they cared about, or even to strangers”

(Menschen sind oft viel hdrter und unfreundlicher zu sich selbst, als sie es jemals ge-
geniiber anderen wiren, die ihnen am Herzen liegen - oder sogar gegeniiber Frem-
den.)

—Neff (2003, p. 87)

Von einem Brief an das Selbst profitieren v. a. Teilnehmende, die in Bezug
auf aktuelle oder vergangene Erfahrungen negative Gefiihle hegen. Der po-
sitive Effekt der Methode lasst sich teilweise durch die sog. “rosy retrospec-
tion” (Sugimori et al., 2024, p. 1) erkldren, d. h. die Tendenz, dass Erfahrun-
gen in der Retrospektive vielfach in einem besseren Licht erscheinen
(Mitchell et al., 1997). Es hat sich zudem als hilfreich erwiesen, im Brief an
das Selbst Erfahrungen innerhalb der Familie oder des Freundeskreises zu
thematisieren (Sugimori et al., 2024).

Wie bei anderen Schreibiibungen liegt der Vorteil dieser Methode darin,
dass ihre Wirksamkeit nicht davon abhéngt, personliche Informationen mit
anderen zu teilen. Die Teilnehmenden behalten die volle Kontrolle dariiber,
ob, wann und in welchem Umfang personliche Erfahrungen in Briefen an
das Selbst thematisiert und ggf. mit anderen (z. B. klinischen Fachpersonen)
geteilt werden.

Praktische Anwendung:

“It [self-compassion] can be learned and practiced, and it is not rocket
science. It simply requires taking the skill learned over the years of being
compassionate to others and doing a U-turn”

(Selbstmitgefiihl kann erlernt und geiibt werden - und es ist keine Raketenwissen-
schaft. Es erfordert lediglich, die iiber Jahre entwickelte Fihigkeit, mit anderen mit-
fiihlend zu sein, auf sich selbst zu richten.)

—Neff (2023, p. 211)
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= Beispiel fiir Instruktionen zur Erstellung eines Briefs an das Selbst:
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Ziel: Diese Ubung besteht darin, einen selbstmitfithlenden Brief an sich
selbst bzw. an das eigene Selbst zu schreiben. Der Brief sollte eine Situ-
ation aus der naheren oder ferneren Vergangenheit thematisieren und
ist ausschliesslich fiir Thre Augen bestimmt, d. h., er muss zu keinem
Zeitpunkt mit anderen geteilt werden (vgl. Shapira & Mongrain, 2010,
p. 380).

Schritt 1 — Erfahrung: Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um in die
Vergangenheit zuriickzublicken und sich an eine Erfahrung zu erinnern
(z. B. ein Ereignis oder eine Begegnung), die Sie belastet und mit nega-
tiven Gefiihlen zuriickgelassen hat.

Schritt 2 — Form: Schreiben Sie in der «Ich»-Form (1. Person Singular)
und adressieren Sie Ihr Selbst als «Du» (2. Person Singular). Beispiel:
«Ich kann gut verstehen, dass Dich dieser Vorfall erschiittert hat.»

Schritt 3 — Ton: Erinnern Sie sich an eine Seite von Thnen, die voller
Liebe und Mitgefiihl fiir Thre Mitmenschen ist. Stellen Sie sich vor, das
in Schritt 1 ausgewihlte Ereignis wire einem dieser geliebten Menschen
(z. B. Kinder, Geschwister, Eltern) widerfahren. Was wiirden Sie ihnen
in dieser Situation sagen? Wie wiirden Sie Ihr Mitgefiihl ausdriicken?
Schreiben Sie den Brief nun mit demselben Mitgefiihl an sich selbst.
Zeigen Sie Verstdndnis fiir die schwierige Erfahrung und die Gefiihle,
die sie ausgeldst hat. Anerkennen Sie das Leid, das diese Erfahrung ver-
ursacht hat, und seien Sie gut zu sich selbst. Uberlegen Sie, was Sie sich
in einer solchen Situation von Ihren Liebsten gewiinscht hitten, um
sich geliebt und umsorgt zu fithlen. Schenken Sie sich Trost, Zuspruch,
Hoffnung und Liebe.

Schritt 4 — Zeit: Stellen Sie einen Timer auf ca. 15 Minuten. Schreiben
Sie alles auf, was Sie sich selbst sagen mochten, ohne auf Grammatik
oder Struktur zu achten. Es gibt kein «richtig» oder «falsch». Bearbei-
ten Sie den Text frithestens nach Ablauf der Zeit.
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Kreative Schreibiibungen als Selbst- und Soforthilfe in besonderen
Lebenslagen

1. Expressives Schreiben zur Trauma- und Trauerbewdltigung

Theoretischer Hintergrund:

“Rather than explaining that it felt good to get negative emotions off
their chests, the respondents noted how they understood themselves
better”

(Anstatt zu erkldren, dass es sich gut anfiihlte, negative Emotionen loszuwerden, be-
tonten die Befragten, dass sie sich selbst besser verstanden.)

—Pennebaker und Smyth (2016, p. 21)

Die Theorie zur Methode des expressiven Schreibens, welche speziell zur
Bewiltigung traumatischer Erfahrungen entwickelt wurde, ist im Detail im
Kapitel Expressives Schreiben erldutert.

Die Wirksamkeit des expressiven Schreibens profitiert von einer detail-
lierten Instruktion der Teilnehmenden. "Participants may benefit more
when they are given more specific (as opposed to general) disclosure in-
structions” (Frattaroli, 2006, p. 857). Dies konnte z. B. konkrete Beispiele
fiir traumatische Erfahrungen sowie Anweisungen dazu beinhalten, ob das
Thema im Verlauf der Ubung gewechselt werden sollte oder nicht. Dariiber
hinaus scheint auch die Wahrung der Privatsphire eine wesentliche Rolle
zu spielen. Teilnehmende konnen eine Ubung zum expressiven Schreiben
idealerweise in einem privaten Riickzugsraum oder zu Hause absolvieren.
Zudem sollten auch Teilnehmende an wissenschaftlichen Studien zum ex-
pressiven Schreiben nicht dazu verpflichtet werden, ihre Texte einzu-
reichen, d.h. anderen zugénglich zu machen (Baddeley & Pennebaker,
2011; Frattaroli, 2006).

Praktische Anwendung:

Englischsprachige Instruktionen zum expressiven Schreiben, auf denen die
nachfolgende deutschsprachige Vorlage basiert, finden sich u. a. bei Fancis
und Pennebaker (1992, p. 281), Pennebaker und Seagal (1999, p. 1244), Na-
zarian und Smyth (2008, p. 222), J.L. Baddeley und Pennebaker (2011, p.
86) oder Pennebaker und Smyth (2016, p. 26).
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“We are a species that needs and wants to understand who we are. ... We
have so much we want to say and figure out.”

(Wir sind eine Spezies, die wissen und verstehen will, wer wir sind. Es gibt so vieles,
das wir sagen und begreifen mochten.)

—Lamott (1994, p. 29)

Je nach Setting konnen die Teilnehmenden entweder (a) an einem Tag
oder (b) idealerweise iiber mehrere Tage (z. B. wochentlich iiber einen
Monat hinweg) tiber dieselbe oder verschiedene Erfahrungen schreiben.
Vor der Schreibiibung sollten die Teilnehmenden iiber deren Zweck in-
formiert werden und die Mdoglichkeit haben, Fragen zu stellen. Zu Beginn
empfiehlt es sich, die Teilnehmenden 10-15 Minuten, spater 20-30 Minu-
ten lang schreiben zu lassen. Falls das Setting es zulédsst, konnen auch
Ubungen zur Reflexion und Diskussionsrunden im Plenum eingeplant wer-
den.

= Beispiel fiir Instruktionen zum expressiven Schreiben:
= Schritt 1 — Privatsphére: Finden Sie einen ruhigen Ort bzw. Riickzugs-
raum, z. B. zu Hause oder in einer Bibliothek, an dem Sie ungestort
schreiben konnen.

= Schritt 2 — Vertraulichkeit: Schreiben Sie ausschliesslich fiir sich selbst.
Ohne Thre explizite Zustimmung erhalt niemand Zugang zu Thren Tex-
ten, auch nicht in anonymisierter Form.

= Schritt 3 — Zeit: Planen Sie ca. 15-20 Minuten, um am Stick und ohne
Unterbrechung schreiben zu kénnen. Stellen Sie einen Timer und gon-
nen Sie sich danach 5-10 Minuten, um zu reflektieren und zur Ruhe zu
kommen.
® Schritt 4 - Thema:
= Wihlen Sie fiir diese Schreibiibung (a) eine besonders stressige,
belastende und ggf. traumatische Erfahrung aus, tiber die Sie (b)
bisher kaum gesprochen oder geschrieben haben. Schreiben Sie
(c) uber Ihre tiefsten Gefiihle und Gedanken zu dieser Erfah-
rung.
= Als Themen bieten sich z. B. Kindheitserfahrungen, familidre, freund-
schaftliche oder romantische Beziehungen (z. B. Trennung) sowie Er-
lebnisse aus Ihrem beruflichen oder akademischen Werdegang (z. B.
Kiindigung) an.
= Explorieren Sie, wie diese Erfahrung mit Ihrer Vergangenheit, Ge-
genwart und Zukunft verkniipft ist bzw. damit, wer Sie waren, wer
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Sie geworden sind oder in Zukunft sein mdchten. Inwieweit hat
TIhre Vergangenheit zu dieser Erfahrung beigetragen, und wie wird
diese Erfahrung Ihre Zukunft prigen und Ihre Entwicklung be-
einflussen? Schreiben Sie stets iiber Thre Gefiihls- und Gedanken-
welt.

= Schritt 5 - Stil: Versuchen Sie, loszulassen und tief in Thre Gefiihls- und
Gedankenwelt einzutauchen. Schreiben Sie ohne Unterbrechung und
ohne Beriicksichtigung von Grammatik, Rechtschreibung oder Stil.
Korrigieren Sie nichts. Schreiben Sie kontinuierlich weiter, ohne zu-
riickzuschauen. Eine Uberarbeitung konnen Sie ggf. in einem zweiten
Schritt vornehmen

®» Schritt 6 — Warnung: Es ist durchaus maglich, dass Sie sich unmittel-
bar nach der Schreibiibung fiir einige Stunden traurig fithlen. Soll-
ten Sie feststellen, dass das Schreiben Sie zu stark emotional auf-
wiihlt, brechen Sie die Schreibiibung ab oder wihlen ein anderes
Thema.

2. Briefe zur Kldrung und Entwicklung personlicher Beziehungen

Theoretischer Hintergrund:

Bis in die Neuzeit war das Schreiben von Briefen (transactional writing)
noch einer alphabetisierten sozialen Elite vorbehalten (ggf. als Auftragsar-
beit). Spater, z. B. wihrend Kriegen, spielten Briefe eine entscheidende
Rolle, um die Kommunikation zwischen Soldaten und ihren Familien iiber
grosse Distanzen hinweg aufrechtzuerhalten (O’Hara, 2000; Whitty, 2009).
Auch fiir den Aufbau und die Pflege von Beziehungen aus Geféngnissen wa-
ren Briefe historisch von grésster Bedeutung. Briefe boten vielfach die ein-
zige Moglichkeit, mit der Aussenwelt in Kontakt zu bleiben und personliche
Beziehungen aufrechtzuerhalten, die in gesellschaftlicher Isolation verloren
zu gehen drohten (Black, 2010).

Ein ebenso bekanntes wie eindrucksvolles Beispiel fiir die emotionale
Kraft von Briefen zu Kriegszeiten bildet der berithmte Schriftverkehr zwi-
schen Napoleon und Joséphine.
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“I have not passed a day without loving you; I have not passed a night
without clasping you in my arms; I have not taken a cup of tea without
cursing that glory and that ambition which keep me separated from the
soul of my life”
(Kein Tag ist vergangen, ohne dass ich Dich geliebt habe; keine Nacht, ohne dass
ich Dich in meinen Armen hielt; keine Tasse Tee habe ich getrunken, ohne den
Ruhm und den Ehrgeiz zu verfluchen, die mich von der Seele meines Lebens tren-
nen.)

—Napoleon in einem Liebesbrief an Joséphine am 31. Mai 1796

(Bonaparte, 1931, p. 25)

Die Bedeutung klassischer Briefe als asynchrone, textbasierte Kommunika-
tionsform — wie z. B. der ikonische Briefwechsel zwischen Napoleon Bona-
parte und Joséphine de Beauharnais (Foljambe Hall, 2010) - hat mit der
Erfindung moderner Kommunikationsmittel wie Telegramm, Telefon,
Computer, Internet und Smartphone naturgemass stark abgenommen. Die-
ser Trend, der bereits vor mehr als 100 Jahren mit Bedauern zur Kenntnis
genommen wurde (vgl. nachfolgendes Zitat), hat sich bis in die Gegenwart
weiter fortgesetzt.

“It is often said that the telegraph, the telephone, and the picture post
card have killed the art of letter-writing; that modern life is so bustling
and crowded, that women have no leisure to sit down and express their
thoughts in writing.”

(Es wird oft gesagt, dass der Telegraf, das Telefon und die Ansichtskarte die Kunst
des Briefeschreibens getotet haben; dass das moderne Leben so hektisch und tiber-

fullt sei, dass Frauen keine Musse mehr hatten, sich hinzusetzen und ihre Gedanken
schriftlich auszudriicken.)

—Whitley (1913, p. 890)

Auch wenn seine Bedeutung abgenommen hat, so wohnt dem physischen
Brief, der einen im Briefkasten iiberrascht, nach wie vor ein besonderer
Zauber inne. Der klassische, handgeschriebene Brief unterscheidet sich da-
bei nicht nur in seinem Inhalt, sondern auch in seiner Entstehung von mo-
derner, textbasierter Kommunikation.
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“The love letter can be one word, or it can be a typed multi-page rhap-
sody. It can be handwritten or typed. ... I consider the message itself to
be the love letter, in whatever format it comes.”

(Ein Liebesbrief kann aus einem einzigen Wort bestehen oder eine mehrseitige, ge-
tippte Rhapsodie sein. Er kann handgeschrieben oder maschinengeschrieben sein.
Ich betrachte die Botschaft selbst als den Liebesbrief, unabhangig von ihrem For-
mat.)

—Janning (2018, p. 6)

In einer schnelllebigen Welt, in der z. B. Liebesbotschaften vielfach nur
noch in Form fliichtiger Kurznachrichten versendet werden, symbolisiert
ein handgeschriebener Brief eine besondere Form der Hingabe und Refle-
xion. In seine Verfassung fliessen viel Zeit und Energie, weit mehr als in eine
Kurznachricht mit Emoji, die kurz vor dem Einschlafen noch schnell abge-
schickt wird — mehr aus Pflichtgefiihl denn aus Liebe (Janning, 2018;
Whitty, 2009).

Trotz seines historischen Ursprungs bleibt der klassische Brief — ob per
Post oder E-Mail verschickt - folglich nach wie vor eine originelle und tief-
grindige Moglichkeit, den Liebsten (z.B. eigenen Kindern) die eigene
Treue zu versichern. Das Potenzial des klassischen Briefs liegt allerdings
auch in seiner Schreibweise. Wer mehr als nur eine Kurznachricht verschi-
cken mochte, wird gezwungen, in sich zu gehen, um herauszufinden, was
im tiefsten Inneren vor sich geht. Dadurch eréffnet sich der Raum, um nach-
zudenken - thinking on paper — und Klarheit {iber die eigenen Gefiihle zu
gewinnen, aber auch, um diese einem wichtigen Menschen mitzuteilen.
Diese Form der Kommunikation steht in starkem Kontrast zu hitzigen
Streitgespréachen voller personlicher Angriffe, die oft in Tiraden gegenseiti-
ger Vorwiirfe und Beleidigungen enden (L. Williams, 2012).

“Letter-writing is most certainly a fine art, ... because it demands the
qualities that art insists upon, the virtues of self-restraint, and generos-
ity, and sympathy, and sincerity, and insight, and perception, and ex-
pression.”

(Das Briefeschreiben ist mit Sicherheit eine hohe Kunst, denn es erfordert jene Qua-
litaten, die jede Kunst verlangt: die Tugenden der Selbstbeherrschung, Grossziigig-
keit, Mitgefiihl, Aufrichtigkeit, Einsicht, Wahrnehmung und Ausdruckskraft.)

—Giles (1909, p. 690)

459



https://doi.org/10.5771/9783748960379-413
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Marcel Herrmann

Ein handgeschriebener Brief, dem anzusehen ist, wie viel Zeit und Energie
in seine Erstellung geflossen sind, zieht auch eine besondere Aufmerksam-
keit auf sich. Dies liegt nicht nur an der Seltenheit solcher Briefe, sondern
auch am sog. Reziprozititsprinzip (Stegbauer, 2010). «Aufmerksamkeit ist
ein Geschenk» (Schubert-Golinski & Wandhoff, 2018, p. 20), das in sozia-
len Beziehungen zumeist durch ebenso grosse Wertschitzung erwidert
wird. Die Hingabe, die im Schreiben eines Briefs steckt, wird vielfach durch
eine aufmerksame Lektiire zuriickgegeben. Eine Kurznachricht hingegen,
die womdglich wahrend einer virtuellen Teamsitzung oder Toilettenpause
verfasst wurde, erhdlt zumeist nur einen fliichtigen Blick auf das Mobiltele-
fon.

Ein Klassischer asynchroner Brief muss fiir sich selbst sprechen. In einem
personlichen, synchronen Gespréch hingegen konnen Missverstandnisse —
zumindest theoretisch — sofort aufgekldrt werden. Dies wiirde allerdings er-
fordern, dass sich die an einem Gesprach beteiligten Personen bewusst
zuhoren und im Zweifelsfall interessiert nachfragen, statt sich zu unter-
brechen, um selbst das Wort zu ergreifen. Da im Brief die Méglichkeit
fehlt, Missverstandnisse sofort aufzukldren, wird besonders sorgfiltig
formuliert. Der asynchrone Brief fordert die Leserschaft zudem dazu auf,
die Nachricht bewusst zu lesen und zu reflektieren. Klassische, handschrift-
lich verfasste Briefe werden in der Regel tatsdchlich mehrmals gelesen und
- im Gegensatz zu Kurznachrichten auf dem Smartphone — nicht inner-
halb von Sekunden und ohne viel Nachdenken beantwortet. Dies liegt
auch daran, dass direkte Reaktionen im Briefverkehr schlicht nicht mog-
lich sind, sodass impulsive Antworten, die fiir ein synchrones Gesprich
typisch wiéren, ausbleiben. Auch aus Respekt vor der Hingabe, die in die
Entstehung eines klassischen Briefs geflossen ist, wird die Antwort oft be-
dachter und mit mehr Sorgfalt formuliert (Rosenblatt, 2020; L. Williams,
2012).

Ein klassischer Brief bietet insbesondere in Krisenzeiten einer personli-
chen Beziehung, in denen Gespriche hdufig in Streit ausarten, eine Mog-
lichkeit, die Kommunikation zu verlangsamen, um einander wieder zuho-
ren zu konnen. Ganz unabhingig von der Dauer oder Art der Beziehung
bleibt der klassische Brief ein zeitloses, wirksames Mittel, um sich der eige-
nen Gefiihle klar zu werden und diese einem anderen Menschen mitzutei-
len.

Im Unterschied zum expressiven Schreiben (vgl. Expressives Schreiben
zur Trauma- und Trauerbewiltigung) sind bei Briefen nicht nur Konventio-
nen wie Anrede und Grussformel zu beachten, sondern auch Stil (z. B. To-
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nalitat und Klarheit), Ziel, Struktur sowie Grammatik und Rechtschreibung
(Evans, 2014).

Praktische Anhwendung:

“To send a letter is a good way to go somewhere without moving any-
thing but your heart.”

(Einen Brief zu senden ist eine wunderbare Moglichkeit, irgendwohin zu reisen,
ohne etwas anderes zu bewegen als das eigene Herz.)

—Phyllis Theroux

Briefe sind ein wahres Universalwerkzeug und dusserst vielseitig einsetzbar,
so konnen sie z. B. Trost spenden, Mitgefiihl ausdriicken, Ratschlage geben,
Ermutigung aussprechen, Beziehungen pflegen, Erinnerungen teilen, Ent-
schuldigungen oder Gliickwiinsche iibermitteln, Einladungen aussprechen,
Dankbarkeit und Wertschitzung zeigen oder Vergebung anbieten. Dariiber
hinaus tragt der Schreibprozess - sei es als beabsichtigte Wirkung oder als
niitzliche Nebenwirkung - stets zur Klarung der eigenen Gedanken und Ge-
fithle bei (L. Williams, 2012).

“The power of writing a letter to improve your relationship is that you're
giving yourself the proper time and space to craft exactly what it is you
want to say and to say it in the best possible way””

(Die Kraft eines Briefs zur Verbesserung einer Beziehung liegt darin, sich die nétige
Zeit und den Raum zu nehmen, um genau das zu formulieren, was gesagt werden
soll - und es auf die bestmdgliche Weise auszudriicken.)

—Schreiner (2017, para. 2)

Hilfreiche Instruktionen fiir die Erstellung von Briefen mit unterschiedli-
chen Zielen (z. B. compassionate, empathetic, gratitude oder forgiveness let-
ters) finden sich auch frei zugénglich bei Evans (2014).

* Beispiel fiir Instruktionen zur Verfassung eines personlichen Briefs:
®» Schritt 1 — Ziel: Denken Sie einen Moment lang {iber all die Beziehun-
gen nach, die in Threm Leben eine zentrale Rolle spielen. Beginnen Sie
im innersten Kreis Ihrer Kernfamilie und arbeiten Sie sich Schritt fiir
Schritt durch Ihr soziales Netzwerk (inkl. Verwandtschaft und Freun-
deskreis) nach aussen. Uberlegen Sie, welche Personen in Threm Leben
eine Botschaft erhalten sollten, die durch einen Brief die nétige Auf-
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merksamkeit bekommt. Entscheiden Sie sich fur eine dieser Personen.
Das Ziel des Briefs kann sich wahrend des Schreibprozesses dndern —
lassen Sie sich darauf ein.

“Holding on to anger is like drinking poison and expecting the other
person to die”

(An Wut festzuhalten ist, als wiirde Gift getrunken und erwartet, dass die andere
Person daran stirbt.)

—Buddha

®» Schritt 2 — Haltung: Briefe, die Verachtung oder Schuldzuweisungen
enthalten, sollten weder geschrieben noch verschickt werden - zumin-
dest nicht als Teil dieser Ubung. Bevor Sie mit dem Schreiben beginnen,
nehmen Sie sich Zeit, um in Ihrem Herzen einen Ort der Menschlich-
keit, des Verstandnisses, der Vergebung, Verschnlichkeit und Dankbar-
keit zu finden. Andernfalls laufen Sie Gefahr, Opfer Ihrer eigenen nega-
tiven Gefiithle bzw. von diesen iberwiltigt zu werden.

= Schritt 3 — Skizze: Stellen Sie sich einen Timer fiir 5-10 Minuten und
beginnen Sie, skizzenhaft Gedanken und Gefiihle, die Sie mit der Per-
son verbinden, festzuhalten (z. B. free writing, Mindmaps). Lassen Sie
Thren Gedanken und Gefiihlen freien Lauf.

Fragen zur Reflexion:

= Was mochten Sie dieser Person mitteilen?

= Was mochten Sie mit Threm Brief erreichen?

= Was ist der Kern der Botschaft Ihres Briefs?

= Wie soll sich die Person nach dem Lesen des Briefs fithlen?

= Welche eigenen Gefiihle und Gedanken mdchten Sie verstindlich
machen?

= Wie soll sich die Beziehung nach dem Brief — auf eine positive Art
und Weise — weiterentwickeln?

= Was wiinschen Sie sich von dieser Person?

®» Schritt 4 — Entwurf: Stellen Sie einen Timer auf ca. 30 Minuten. Schrei-
ben Sie alles auf, was Sie im Brief erwédhnen mochten, ohne sich um
Grammatik oder Struktur zu sorgen. Es gibt kein «richtig» oder
«falsch» in einem Entwurf. Der erste Schritt besteht lediglich darin, die
Worte fliessen zu lassen. Nach Ablauf des Timers legen Sie den Entwurf
beiseite und lassen ihn fiir mindestens einen Tag ruhen.
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= Schritt 5 - Kontemplation: Nachdem Sie etwas Abstand zu Threm
Schreiben gewonnen haben, versetzen Sie sich in die Perspektive der
Person, welche den Brief erhalten soll. Lesen Sie den Brief laut vor oder
nutzen Sie dazu die Vorlesefunktion Ihres Textverarbeitungspro-
gramms. Das laute Vorlesen hilft dabei, Tonfall und emotionale Wir-
kung der Worte besser zu erfassen. Lassen Sie Ihre eigenen Worte auf
sich wirken. Wie wiirden Sie sich fiithlen, wenn Sie diesen Brief erhiel-
ten? Welche Emotionen oder Gedanken wiirde er bei Thnen auslosen?
Mit dieser neuen Perspektive erstellen Sie einen zweiten Entwurf, in-
dem Sie erneut einen Timer auf ca. 30 Minuten stellen und den Brief
iiberarbeiten.

3. Verséhnung und Abschluss mithilfe unversandter Briefe

Theoretischer Hintergrund:

“The letter facilitates both detachment and integration”

(Der Brief ermdglicht sowohl Distanz als auch Integration.)

—Jolly (2011, p. 48)

Die Idee, einen Brief zu schreiben, ohne die Absicht, diesen zu verschicken,
mag auf den ersten Blick widerspriichlich erscheinen. Ein adressierter und
frankierter Umschlag scheint schliesslich ein integraler Bestandteil eines
Briefs zu sein. Doch die Tatsache, dass Briefe, die nie versendet werden, zu
den wirksamsten Methoden zahlen, um innerlich Abschied von einer Per-
son zu nehmen, verdeutlicht, dass der wahre Wert im Akt des Schreibens
und nicht im Endprodukt liegt (Jolly, 2011).

Eine dhnliche Wirkung wie ein unversandter Brief entfaltet die sog. Stuhl-
arbeit im therapeutischen Setting. Bei der Stuhlarbeit sprechen Teilneh-
mende mit einer imaginierten Person auf einem leeren Stuhl, um Klarheit
und inneren Abschluss (closure) zu finden (Franke & Franke, 2016; Moser,
2017; Oberbek, 2010). Analog zur Stuhlarbeit richtet sich ein unversandter
Brief an die innere Reprisentation der adressierten Person, die sich durch
den Schreibprozess verindern kann. Im Unterschied zur Stuhlarbeit erfor-
dert der Schreibprozess allerdings keine Supervision durch klinisches Fach-
personal und ermoglicht dadurch absolute Privatsphire ohne Angst vor Be-
wertung (fear of judgement) oder Missverstindnissen. Ein Brief kann
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zudem geteilt (z. B. mit klinischem Fachpersonal), mehrfach iiberarbeitet
und wiederholt gelesen werden.

“The letter writing can allow a physical way for the problem to be exter-
nalized, named, and then confronted.”

(Das Schreiben eines Briefs kann eine greifbare Méglichkeit bieten, ein Problem zu
externalisieren, zu benennen und anschliessend zu konfrontieren.)

—Prasko et al. (2009, p. 164)

Die Lektiire des eigenen unversandten Briefs erleichtert eine Distanzierung
(bzw. Aussenperspektive) von einem emotional belastenden Thema. Dar-
tiber hinaus stellt ein Brief stets einen physischen Beweis fiir den durch den
Schreibprozess angestossenen Veranderungsprozess dar und verspricht da-
her eine nachhaltige Wirkung (Jolly, 2011).

“It is very difficult to write you a letter, since you are already dead.
When I remember you, I always feel like crying. I was very critical of
you during your life. You were very strict to me, I was beaten very often
and you did not show me your love”
(Es ist sehr schwer, Dir einen Brief zu schreiben, da Du bereits tot bist. Wenn ich an
Dich denke, muss ich immer weinen. Wahrend Deines Lebens war ich sehr kritisch
gegeniiber Dir. Du warst sehr streng zu mir, ich wurde oft geschlagen, und Du hast
mir Deine Liebe nicht gezeigt.)

—Worte eines Sohns an den verstorbenen Vater

(Prasko et al., 2009, p. 167)

Auch ein Brief, der niemals abgeschickt wird, kann zur Kldarung und Ent-
wicklung personlicher Beziehungen beitragen. Diese Beziehungsarbeit fin-
det ausschliesslich in der eigenen subjektiven Realitdt statt und ermoglicht
es, auch Beziehungen zu Menschen positiv zu verdndern, die bereits verstor-
ben sind. Ein solcher Brief, z. B. an den verstorbenen Vater, in dem sowohl
Selbstmitgefiihl als auch Anerkennung fiir die Lebensleistung des Vaters
Ausdruck finden, kann von Schuldgefithlen und Selbstzweifeln befreien.
Unabhingig davon, an wen der Brief adressiert ist, sollte das Ziel stets darin
liegen, sich mit der eigenen Vergangenheit zu versohnen und Abschluss zu
finden (vgl. unfinished business, Gestaltschliessung), um sich auf dem Weg
in die Zukunft von einer emotionalen Last zu befreien (Jolly, 2011; Prasko
et al., 2009).
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Wie bei anderen Methoden des kreativen Schreibens liegt der Schliissel
zur Wirksamkeit des unversandten Briefs in der Erkundung und im Aus-
druck eigener Gedanken und Gefiihle. Diese Methode bietet eine wertvolle
Moglichkeit, die Verbalisierung von Gedanken, Reflexion von Gefiihlen,
Wahrnehmung von Bediirfnissen und Formulierung von Zielen zu trainie-
ren. Der Schreibprozess ermdglicht sowohl eine kognitive als auch emotio-
nale Verarbeitung ungel6ster innerer Konflikte. Auf Papier oder Bildschirm
entfaltet sich ein innerer Dialog, der widerspriichliche Gedanken und Ge-
fithle bewusstwerden lasst und dabei helfen kann, diese in Einklang zu brin-
gen (meaning-making ). Dadurch verandert sich vielfach auch der Blick auf
vergangene Beziehungen und die eigene Rolle darin. Der Fokus sollte dabei
stets auf einer positiven Veranderung des Narrativs hin zu mehr Autonomie
und Selbstwirksamkeit (agency) liegen. Ein mogliches Ziel konnte z. B. da-
rin bestehen, sich nicht langer als Opfer der Eltern zu begreifen, die das ei-
gene Leben ruiniert haben, sondern als resiliente Person, die den elterlichen
Missbrauch in der Kindheit erfolgreich {iberwunden hat, um ihren eigenen
Weg zu gehen (Jolly, 2011; Prasko et al., 2009).

Der unversandte Brief ist eine erfahrungsbasierte Methode, um kognitive
und emotionale Schemata — weit {iber die im Brief thematisierte Beziehung
hinaus - aufzuarbeiten und zu transformieren. Die Aussenperspektive bei
der Lektiire des eigenen unversandten Briefs ermdglicht ein neues Verstiand-
nis fiir die Entstehung und Aufrechterhaltung maladaptiver Beziehungs-
muster und legt den Grundstein fiir deren Veranderung. Erst durch das Ab-
legen der Fesseln der Vergangenheit wird eine innere Befreiung (Katharsis)
moglich, die den Weg zu einer Vershnung mit im eigenen Leben pragenden
Personen ebnet (z. B. Eltern), deren Schatten stets bis in die Gegenwart
reicht. Dadurch befreit der unversandte Brief nicht nur von den Damonen
der Vergangenheit, sondern wirft auch ein hoffnungsvolles Licht auf die Zu-
kunft (Evans, 2014; Prasko et al., 2009).

In Klinischen Kontexten wird die Methode v. a. zur Aufarbeitung belaste-
ter Beziehungen verwendet, um Verletzungen zu iiberwinden und inneren
Abschluss zu finden. Vielfach werden eigene Eltern, Geschwister, ehemalige
Ehepartner:innen sowie verstorbene Kinder thematisiert. Hilfreich knnen
auch unversandte Briefe an Entitaten sein, die nicht lesen konnen, wie z. B.
der eigene Korper, das zukiinftige Selbst (future self), spirituelle Krafte, re-
ligiose Gestalten oder historische Personlichkeiten. Dariiber hinaus kénnen
auch fiktive Figuren aus der Literatur oder abstrakte Konzepte (z. B. Leben
und Tod) adressiert werden (Prasko et al., 2009).
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Obgleich auch unversandte Briefe eine Versohnung mit der Vergangenheit
ermoglichen sollen, darf sich ihr Stil stark von Briefen unterscheiden, die
tatsachlich verschickt werden (vgl. Briefe zur Klarung und Entwicklung per-
sonlicher Beziehungen). So konnen in einem sog. dirty letter (Prasko et al.,
2009, p. 165) z. B. negative Emotionen (z. B. Wut, Aggression, Misstrauen,
Eifersucht) gegeniiber adressierten Personen ausgedriickt werden, um sich
davon zu befreien. Wer allerdings keine negativen Emotionen gegeniiber der
Vergangenheit hegt, kann stattdessen z. B. einen unversandten letter of gra-
titude (Evans, 2014; Toepfer et al., 2012) an eine Person schreiben, die das
eigene Leben positiv gepréigt hat (z. B. Lehrperson, Lehrmeisterin, Nachbar,
Haustier). Sofern Teilnehmende dazu ermutigt werden, sich frei auszudrii-
cken und sowohl Inhalt als auch Stil eines unversandten Briefs selbst zu
wihlen, darf ihnen durchaus zugetraut werden, den fiir sie richtigen Weg zu
finden.

Wie das Tagebuch (journaling) bleibt auch die Lektiire eines unversand-
ten Briefs nur den Schreibenden vorbehalten. Im Gegensatz zum Tagebuch,
in dem typischerweise mit einer gewissen Regelmudssigkeit aktuelle Ereig-
nisse und Erlebnisse festgehalten werden, ist das Schreiben eines unver-
sandten Briefs ein gezieltes, vielfach einmaliges Unterfangen, das sich auf
eine Beziehung oder eine bestimmte Person konzentriert, die in der Vergan-
genheit von Bedeutung war (Hiemstra, 2001; Ullrich & Lutgendorf, 2002).

“Rituals pervade human life. Whether through religion, business, poli-
tics, education, athletics, or the military, they are central to the most
meaningful traditions and cultural practices around the world”

(Rituale durchdringen das menschliche Leben. Ob in Religion, Wirtschaft, Politik,
Bildung, Sport oder Militar, sie stehen im Zentrum der bedeutendsten Traditionen
und kulturellen Praktiken weltweit.)

—Hobson et al. (2018, p. 260)

Historisch markierte der Spaziergang zur Post und der Briefeinwurf den for-
malen Abschluss des Schreibprozesses, bot aber auch eine letzte Gelegen-
heit, den Versand nochmals zu iiberdenken. Mit der Digitalisierung des
Briefverkehrs wurde der formale Abschluss des Schreibprozesses auf einen
einzigen Knopfdruck reduziert. Dadurch ging auch das Ritual des personli-
chen Briefeinwurfs verloren. Diese Vereinfachung fithrte jedoch nicht nur
zu einer quantitativen Zunahme der Korrespondenz (vgl. E-Mail-Flut), son-
dern auch zu einer qualitativen Abnahme. Die Vielzahl irrtiimlich oder im-
pulsiv verschickter E-Mails zeigt diese Entwicklung deutlich. Der klassische
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Brief scheint der E-Mail daher in mancher Hinsicht {iberlegen — nicht trotz,
sondern gerade aufgrund des Aufwands bei seiner Erstellung und Zustel-
lung.

Soll oder kann ein Brief weder per Post noch per E-Mail versandt werden,
bieten Rituale eine Moglichkeit, den Schreibprozess dennoch symbolkraftig
abzuschliessen. Rituale sind besonders wirksam darin, Lebensiibergangen
Bedeutung zu verleihen und die Bewiltigung der damit einhergehenden
Herausforderungen zu erleichtern. Nach Verlusten und in Zeiten der Hoff-
nungslosigkeit vermitteln Rituale ein Gefiihl der Kontrolle iiber das eigene
Schicksal (Norton & Gino, 2014). Der Symbolik von Ritualen wohnt zudem
eine spirituelle Kraft inne, welche die Angste und Sorgen lindern kann, die
mit grossen Verdnderungen einhergehen (Feldman, 2019; Hobson et al.,
2018; Sas & Coman, 2016). Dabei ist auf eine Passung zwischen Anlass und
Ritual zu achten, um die emotionale Bedeutung des symbolischen Akts zu
verstirken. So wurden Opfergaben an himmlische Gottheiten in der Antike
z. B. verbrannt, sodass der entstehende Rauch in den Himmel entschwinden
konnte (Faherty, 2022). Das Pflanzen eines Baums wiederum wird auch in
der Gegenwart noch héufig als Ritual fiir einen Neubeginn (z. B. Geburt)
verwendet.

Eine Moglichkeit, den Schreibprozess eines unversandten Briefs abzu-
schliessen, bietet seine Verbrennung und das anschliessende Begraben der
resultierenden Asche. In einem Verbrennungsritual, bei dem Papier zu
Rauch und Asche wird, konnte das Feuer das Ende der Damonen der Ver-
gangenheit und den Ubergang in einen neuen Lebensabschnitt symbolisie-
ren. Das Begrabnis der Asche stiinde wiederum stellvertretend fiir einen Ab-
schluss, eine emotionale Loslosung und zugleich einen Neuanfang (Evans,
2014). Die physische Handlung der Verbrennung bietet eine Verkorperung
(embodiment) des Loslassens einer emotionalen Last, was die Verarbeitung
von Trauer und Verlust unterstiitzt (Hobson et al., 2018; Sas & Coman,
2016).

Praktische Anwendung:

“Many people who embark on ‘therapeutic’ writing nurture dreams of
artistic success which ... must be a separate ambition”

(Viele Menschen, die mit ‘therapeutischem’ Schreiben beginnen, hegen Triume von
kiinstlerischem Erfolg, ein Ziel, das jedoch eine eigenstindige Ambition sein muss.)

—Jolly (2011, p. 54)

467



https://doi.org/10.5771/9783748960379-413
https://www.inlibra.com/de/agb
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Marcel Herrmann

Ein unversandter Brief kann bei emotionalem Stress, z. B. in romantischen
oder familidren Beziehungen, als Selbst- und Soforthilfe dienen, um Verlet-
zung, Enttduschung, Arger, Frustration und Wut abzubauen und Klarheit in
einer iiberwiltigenden Situation zu gewinnen. Wenn die Gedanken unauf-
horlich durch den Kopf jagen, ist das Schreiben wie das Knacken der Fier-
schale nach dem scheinbar endlosen Briiten iiber einem Thema. In dem
Moment, in dem die Gedanken aufs Papier fliessen, wird der ewige Kreislauf
des Gribelns endlich durchbrochen (Gortner et al., 2006; Sloan et al.,
2008).

Der unversandte Brief ist dusserst vielseitig einsetzbar und verspricht
emotionale Entlastung in den unterschiedlichsten Lebenssituationen. Be-
sonders hilfreich ist die Methode auch zur Vorbereitung auf ein wichtiges
Gesprich, um sich Klarheit dariiber zu verschaffen, welche Bediirfnisse
adressiert und welche Ziele erreicht werden sollen.

= Beispiel fiir Instruktionen zur Verfassung eines unversandten Briefs:

= Schritt 1 — Ziel: Die Methode des unversandten Briefs dient dazu, sich
v. a. seiner negativen Emotionen bewusst zu werden, diese zu verarbei-
ten und sich dadurch vom Schatten schmerzhafter Ereignisse aus der
Vergangenheit zu befreien. Emotionen wie Wut, Enttduschung oder
Frustration sollen das eigene Leben nicht langer {iberschatten.
Schreiben auf Papier oder Bildschirm ermdglicht nicht nur eine emoti-
onale Verarbeitung der Vergangenheit, sondern schafft auch kognitive
Klarheit dariiber, wie diese Ereignisse die Gegenwart beeinflussen.
Durch den Schreibprozess und die damit verbundene Reflexion kdnnen
Sie sich von emotionalen Lasten befreien, eine neue Perspektive auf die
Vergangenheit gewinnen und dadurch Hoftnung fiir die Zukunft schop-
fen.
Der unversandte Brief stellt einen Akt der Selbstfiirsorge und Selbstak-
zeptanz dar, weil Sie sich die Zeit nehmen, sich selbst zuzuhéren und
sich auch mit den Schattenseiten Ihrer Vergangenheit auseinanderzu-
setzen und negative Erfahrungen zu tiberwinden.
Falls Thre Vergangenheit frei von schmerzhaften Ereignissen ist oder Sie
nicht Giber ein solches schreiben méchten, bieten sich auch positive Er-
fahrungen an (z. B. Dankbarkeit).

Schritt 2 — Person: Nehmen Sie sich ca. 5 Minuten Zeit, um zu beobach-
ten, welche Gedanken und Gefihle aufkommen, wenn Sie an die ver-
schiedenen Beziehungen denken, die Sie in Threm Leben gefiihrt haben
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und noch fithren. Legen Sie dabei besonderes Augenmerk darauf, ob
negative Emotionen wie Wut, Trauer oder Enttauschung ausgeldst wer-
den.

Lassen Sie zu, dass auch Beziehungen zu Personen in den Vordergrund
treten, an die Sie seit langerer Zeit nicht mehr gedacht haben. Vertrauen
Sie bei der Auswahl einer Beziehung auf die Intensitdt Threr Gefiihle.
Wihlen Sie eine Person, zu der Sie eine emotional stark belastete Bezie-
hung hatten oder immer noch haben.

Es spielt keine Rolle, ob diese Person noch lebt oder ob Sie noch mit ihr
in Kontakt stehen. Entscheidend ist lediglich, wie stark die Beziehung
emotional belastet war oder ist.

Schritt 3 — Skizze: Stellen Sie einen Timer auf 5-10 Minuten und begin-
nen Sie, skizzenhaft all die Gedanken und Gefiihle, die Sie mit der Be-
ziehung zu dieser Person verbinden, auf das Papier oder den Bildschirm
zu bringen (z. B. free writing, Mindmaps). Lassen Sie Ihren Gedanken
und Gefiihlen freien Lauf und vermeiden Sie es zu diesem Zeitpunkt,
tber Struktur, Stil, Grammatik oder Rechtschreibung nachzuden-
ken.

Fragen zur Reflexion:

* Wie haben Sie sich in dieser Beziehung gefiihlt?

» Wie hat diese Beziehung Thr Denken und Verhalten geprégt — in po-
sitiver und negativer Hinsicht?

= Was haben Sie in dieser Beziehung iiber sich selbst gelernt?

= Was mdchten Sie dieser Person mitteilen?

» Was wiinschen Sie sich fiir IThre Zukunft in Bezug auf die Gestaltung
oder Erinnerung an diese Beziehung?

* Tragen Sie noch emotionale Lasten aus dieser Beziehung mit sich?
= Was brauchen Sie, um sich von dieser emotionalen Last zu be-

freien?

= Welche positiven und negativen Aspekte dieser Beziehung wiirden Sie

gern in Threm Brief ansprechen?

Schritt 4 — Brief: Stellen Sie sich einen Timer fiir 25-30 Minuten.
Schreiben Sie den Brief so, als kdnnten und wiirden Sie ihn tatsachlich
versenden (z. B. an Thren verstorbenen Vater). Seien Sie ehrlich, authen-
tisch und unzensiert im Ausdruck Threr Gedanken und Gefiihle. Brin-
gen Sie all die Gedanken und Emotionen auf das Papier oder den Bild-
schirm, die Sie bisher zuriickgehalten haben. Lassen Sie sich Raum, um
auch schwierige oder widerspriichliche Gefiihle zu formulieren.
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Achten Sie darauf, Ihre Bediirfnisse, Winsche und Ziele klar zu benen-
nen. Teilen Sie der Person, an die der Brief gerichtet ist, mit, was Thnen
wichtig ist und wie sich die Beziehung auf Ihr Leben ausgewirkt hat -
sowohl positiv als auch negativ.

Es gibt keine formalen Regeln fiir diesen Brief, er darf so roh und unge-
filtert sein, wie es sich fiir Sie richtig anfiihlt.

Schritt 5 — Reflexion: Stellen Sie einen Timer auf 5-10 Minuten und
lesen Sie Thren Brief in Ruhe durch. Lassen Sie den Inhalt auf sich
wirken und erlauben Sie sich, das Selbstmitgefiihl zu spiiren, das mog-
licherweise wihrend der Lektiire aufkommt. Achten Sie darauf, lie-
bevoll und geduldig mit sich selbst zu sein, wéihrend Sie durch den
Brief gehen. Versetzen Sie sich auch in die adressierte Person, um eine
zusatzliche Perspektive auf die Beziehung und deren Dynamik zu ge-
winnen.

Uberlegen Sie, welche Einsichten Sie durch das Schreiben des Briefes
gewonnen haben. Wie fiihlen Sie sich jetzt, nachdem Sie den Brief ver-
fasst und gelesen haben? Gibt es neue Klarheit im Hinblick auf die Be-
ziehung oder Erleichterung, die Themen endlich niedergeschrieben zu
haben? Welche Schritte konnten Sie unternehmen, um mit dieser Be-
ziehung und den damit verbundenen Gefiihlen abzuschliessen?

= Schritt 6 — Abschluss:

“Watch your letter burn. Watch the paper become ashes. Watch the
smoke rise from the paper. ... No matter has been created or destroyed,
its shape has changed, and that can make all the difference”

(Sieh zu, wie Dein Brief verbrennt. Sieh zu, wie das Papier zu Asche wird. Sieh zu,
wie der Rauch aus dem Papier aufsteigt. Keine Materie wurde erschaffen oder zer-
stort, nur ihre Form hat sich verdndert. Und genau das kann den entscheidenden
Unterschied machen.)

—Evans (2014, Section A Paper Sacrifice)

Uberlegen Sie sich ein Ritual, um den Schreibprozess emotional abzu-
schliessen und die Botschaft des Briefs symbolisch zu «verschicken».
Ein bewahrtes Ritual, um sich aus dem Griff einer schmerzhaften Be-
ziehung zu befreien, ist die Verbrennung des Briefs und das anschlies-
sende Begraben der resultierenden Asche. Dieses Ritual symbolisiert
das Loslassen, die Verdnderung und einen Neuanfang. Die Verwand-
lung von Papier zu Asche und Rauch dient als kraftvolle Metapher fiir
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die Umwandlung der Beziehung in Threr Erinnerung und die Abnahme
ihres Einflusses auf Thr Leben.

4. Schreiben zur aktiven Zukunftsgestaltung

“Without confidence about the future, it is hard to remain engaged in
life?
(Ohne Vertrauen in die Zukunft fallt es schwer, sich aktiv am Leben zu beteili-
gen.)
—Carver und Scheier (2017, p. 407)

Optimismus zeichnet sich durch einen zuversichtlichen Blick in die Zukunft
aus, d. h. durch die Erwartung, dass positive Ereignisse und Erfahrungen
bevorstehen. Diese Erwartungshaltung wiederum bildet die motivationale
Grundlage, um die eigene Zukunft — ganz im Sinne einer selbsterfiillen-
den Prophezeiung (self-fulfilling prophecy) — proaktiv zu gestalten. Fehlt
hingegen dieser positive Blick in die Zukunft, wie es beim Pessimismus
der Fall ist, mangelt es auch an der erforderlichen Antriebskraft, um auf
gewiinschte Ziele hinzuarbeiten. Ohne Optimismus als «Treibstoff im
Tank» bzw. «Energie in der Batterie» wird es nahezu unmoglich, Schritte
zu unternehmen, welche in die erhoffte Zukunft fithren (Carver & Scheier,
2017).

“Be not afraid of life. Believe that life is worth living, and your belief will
help create the fact”

(Furchte das Leben nicht. Glaube daran, dass es lebenswert ist, und dieser Glaube
wird dazu beitragen, es zur Realitdt zu machen.)

—James (1895, p. 24)

William James (1842-1910), dem Pionier der wissenschaftlichen Psycholo-
gie zufolge, lasst sich die Idee von Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1827)
der Einheit von Kopf, Herz und Hand - urspriinglich fiir die Lehre entwi-
ckelt - auch auf motivationale Prozesse tibertragen (Raithel et al., 2009). Zu
einem dhnlichen Schluss gelangte einige Jahre spiter auch Mohandas Ka-
ramchand “Mahatma” Gandhi (1869-1948).
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“Your beliefs become your thoughts, your thoughts become your words,
your words become your actions, your actions become your habits, your
habits become your values, your values become your destiny”

(Deine Uberzeugungen werden zu Deinen Gedanken, Deine Gedanken werden zu
Deinen Worten, Deine Worte werden zu Deinen Handlungen, Deine Handlungen
werden zu Deinen Gewohnheiten, Deine Gewohnheiten werden zu Deinen Werten,
Deine Werte werden zu Deinem Schicksal.)

—Mohandas Karamchand “Mahatma” Gandhi (1869-1948)

Der Weg in eine selbstbestimmte Zukunft beginnt im Kopf und verlduft iber
das Herz - also tiber Zuversicht und Mut - hin zur Handlung. Es erscheint
daher nur folgerichtig, eine optimistische Erwartungshaltung bewusst zu
kultivieren und positive Gedanken schriftlich festzuhalten, weiterzuentwi-
ckeln und dauerhaft zu verankern. Studien zeigen, dass die Wirksamkeit des
Schreibens iiber die eigenen tiefsten Gedanken und Gefiihle nicht davon
abhéngt, ob der Fokus - wie beim expressiven Schreiben - auf negativen
Erlebnissen liegt. Sowohl das Schreiben iiber positive Aspekte trau-
matischer Erfahrungen (King & Miner, 2000) als auch iiber die “best
imagined futures” (King, 2001, p. 806) verspricht v. a. fir pessimistische
Personen (Mann, 2001) nachhaltig positive Effekte auf Korper, Geist und
Seele.

Die Verschriftlichung der Imagination einer vielversprechenden Zukunft
ermoglicht nicht nur einen optimistischeren Blick auf das eigene bevorste-
hende Schicksal. Der Schreibprozess fiihrt auch zu einem sog. “narrative
futuring” (Sools et al., 2015, p. 362), bei dem nicht nur tiber eigene Werte
reflektiert, sondern auch eine zukunftsorientierte narrative Identitat (fu-
ture-oriented narrative identity) konstruiert wird - d. h. eine Vorstellung des
zukiinftigen, erstrebenswerten Selbst (Adler, 2012). Eine narrative Identitat
als verinnerlichte Vorstellung des sich entwickelnden Selbst, welche Koha-
renz und Sinnhaftigkeit entlang der eigenen Lebensgeschichte herstellt,
kann sich somit auch durch die Auseinandersetzung mit der Zukunft for-
men. Dies ergdnzt oder erweitert die traditionellen Vorstellungen der narra-
tiven Psychologie, die sich vorrangig auf die Vergangenheit konzentrieren
(King & Hicks, 2006; Lindgren, Baldwin, Kross, Ramirez, Peterson, et al.,
2024; Lindgren, Baldwin, Kross, Ramirez, Tristao, et al., 2024; Sools et al.,
2015).

2 Narrative futuring konnte sinngemdss als erzéhlende Zukunftsgestaltung bzw. gedankliche
Zukunftsgestaltung durch Zukunftserzahlung tibersetzt werden.
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Schreibiibungen sind einerseits wirkungsvoll, andererseits aber auch be-
sonders anregend und inspirierend in der Umsetzung, sodass in entspre-
chenden Studien kaum von Abbriichen berichtet wird. Im Gegenteil, Teil-
nehmende schrieben in wissenschaftlichen Studien hdufig mehr, als das
Protokoll vorschrieb (Mann, 2001).

Praktische Anwendung:

“The act of writing down our deepest thoughts and feelings is key to the
benefits of writing. However, and importantly, the contents of our deep-
est thoughts and feelings need not be traumatic or negative.”

(Das Aufschreiben unserer tiefsten Gedanken und Gefiihle ist entscheidend fiir die
positiven Effekte des Schreibens. Allerdings — und das ist wichtig — miissen diese
Gedanken und Gefiihle nicht zwangslaufig traumatisch oder negativ sein.)

—King (2001, p. 806)

Die aktive Gestaltung einer vielversprechenden Zukunft beginnt stets im
Kopf. Die Visionen und Vorstellungen, welche in der Welt von morgen zur
Realitdt werden, entstehen zuerst in der z.T. surrealen und fantastischen Ge-
dankenwelt eines einzelnen Menschen.

In dieser Schreibiibung nutzen wir die Vorstellungskraft, um im Kopf
eine konkrete Vorstellung einer blithenden und gliicklichen Zukunft zu ge-
stalten, welche dem eigenen Handeln als Orientierung dienen kann. Die in-
tensive Auseinandersetzung mit der eigenen Zukunft und die schriftliche
Dokumentation erméglichen eine klare Formulierung von Werten, Wiin-
schen, Visionen und Zielen, welche einem wiinschenswerten zukiinftigen
Selbst zugrunde liegen. Dadurch entsteht eine zukunftsorientierte, sog. nar-
rative Identitdt, die uns stets als Polarstern die Richtung weist und dadurch
Orientierung und Sicherheit bietet.

= Beispiel fiir Instruktionen einer kreativen Schreibiibung zur aktiven Zu-
kunftsgestaltung:

= Schritt 1 — Ziel: Die aktive Gestaltung einer vielversprechenden Zu-
kunft beginnt stets im Kopf. Visionen und Vorstellungen, die in der Welt
von morgen zur Realitit werden, entstehen zuerst in der vielfach surre-
alen und fantastischen Gedankenwelt eines einzelnen Menschen.
In dieser Schreibiibung nutzen wir die Vorstellungskraft, um im Kopf
eine konkrete Vorstellung einer erfiillten und erfolgreichen Zukunft zu
gestalten, welche dem eigenen Handeln als Orientierung dienen kann.
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Die intensive Auseinandersetzung mit der eigenen Zukunft und die
schriftliche Dokumentation erméglichen eine klare Formulierung von
Werten, Winschen, Visionen und Zielen, die einem erstrebenswerten
zukiinftigen Selbst zugrunde liegen. Diese zukunftsorientierte, sog. nar-
rative Identitdt fungiert als Polarstern, der uns stets die Richtung weist
und dadurch Orientierung und Sicherheit bietet.

Schritt 2 — Vorbereitung: Nehmen Sie sich ca. 5 Minuten Zeit, um sich
eine Zukunft vorzustellen, in der Sie sowohl privat als auch beruflich
Thre wichtigsten Lebensziele erreicht haben. Stellen Sie sich eine Zu-
kunft vor, in der Sie ein gliickliches Leben fithren und Ihre Bediirfnisse
erfiillt werden. Lassen Sie vor Threm geistigen Auge zuerst ein Bild und
danach einen Film einer Momentaufnahme Thres zukiinftigen Lebens
entstehen.

Schritt 3 — Schreiben: Stellen Sie einen Timer auf 15-30 Minuten und
beginnen Sie, den Kurzfilm Threr imaginierten Zukunft so detailliert
wie mdglich zu beschreiben. Lassen Sie dabei Ihr zukiinftiges Leben in
Gedanken lebendig werden und schildern Sie Thren Alltag und Tages-
ablauf, Thre berufliche und familidre Situation, Ihre grossten Erfolge,
Ihre Freizeitgestaltung, die wichtigsten Menschen in Threm Leben und
die Beziehung zu ihnen sowie Thre Wohnsituation.

Schreiben Sie frei und ohne Unterbrechung iiber die verschiedenen As-
pekte Threr imaginierten Zukunft. Versuchen Sie, sowohl Thre Gedan-
ken als auch Thre Gefiihle zum Ausdruck zu bringen. Achten Sie darauf,
den Kurzfilm Ihrer Zukunft so lebendig und greifbar wie moglich zu
beschreiben, um eine klare Vision zu entwickeln.

Fragen zur Reflexion:
= Wie fiihlt sich Ihre imaginierte Zukunft an?
= Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie den Kurzfilm Threr Zukunft in Ge-
danken durchleben?
» Welche Schritte haben Sie unternommen, um diese Zukunft Realitdt
werden zu lassen?
» Welcher Weg tiber welche Zwischenstationen hat Sie so weit ge-
bracht?
= Welche personlichen und beruflichen Meilensteine haben Sie er-
reicht?
* Welche Werte und Uberzeugungen waren fiir Sie wegweisend?
» Inwieweit unterscheidet sich das aktuelle Selbst vom zukiinftigen
Selbst?
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= Wie haben Sie sich personlich weiterentwickelt?
= Welche Aspekte dieser Zukunftsvision mochten Sie bereits jetzt in die
Realitdt umsetzen?

®» Schritt 4 — Vertiefung: Stellen Sie einen Timer auf 5-15 Minuten. No-
tieren Sie skizzenhaft (z. B. in Stichworten oder einer Mindmap), wie
Sie sich auf dem Weg zu dieser imaginierten Zukunft fiihlen. Welche
Hindernisse miissen Sie iiberwinden und welche Aufgaben bewiltigen,
um Thre Ziele zu erreichen? Inwieweit miissten Sie Thren Alltag umge-
stalten, um dieser Zukunft naherzukommen? Uberlegen Sie auch, wer
Sie auf diesem Weg unterstiitzen konnte und wie diese Unterstiitzung
aussehen konnte.

Schritt 5 — Abschluss: Lesen Sie Ihre Schriftstiicke in Ruhe durch, leh-
nen Sie sich zuriick und blicken Sie bewusst in die Weite. Uberlegen Sie,
welche konkreten Schritte Sie bereits jetzt in der Gegenwart unterneh-
men konnen, um Thre Zukunftsvision zu verwirklichen. Jeder noch so
kleine Schritt in Richtung Threr vielversprechenden Zukunft ist ein
Schritt in die richtige Richtung.
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