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Schreiben entlastet die Seele

Wer ein Tagebuch fuhrt, kennt den Effekt: Sobald ein Gedanke, ein Problem
niedergeschrieben ist, fihlt man sich freier. Das ist keine Einbildung, sagen
Experten. Sie halten das Schreiben flr ein lebensverbesserndes Mittel, das die
Seele entlastet und Probleme I6sen hilft

® BIRGIT SCHREIBER

einem Schuhkarton: die Notizbii-

cher meiner Mutter. Dreif3ig Jahre
lang hatte sie akribisch tiber jeden ihrer
Tage Buch gefiihrt, Tausende von Seiten,
bis zwei Tage vor ihrem Tod. Dass mei-
ne Mutter mit diesem Hobby in hoch-
karitiger Gesellschaft war, erfuhr ich
erst viel spiter, als ich las, auch Goethe
habe 35 Jahre lang Tag fiir Tag den Fort-
schritt seiner Werke notiert und festge-
halten, wen er zum Essen, zum Tee oder
zum Gesprich traf und welche Spazier-
wege er ging. Minutigs. Die Notizen
enden sechs Tage vor seinem Tod.

Wasbringt Menschen—berithmte wie
unbekannte—zum Schreiben? Manche,
wie meine Mutter, tun es nur fiir sich
selbst, andere, wie Goethe, fiir ein welt-
weites Publikum. Und was hat die wach-
sende Zahl von Menschen davon, die
fiir eine kleine Offentlichkeit in litera-
rischen Werkstitten, in Workshops fiir
kreatives Schreiben und zunehmend
auch im Coaching und in der Therapie
schreiben? Kann Schreiben heilsam
sein? Wie wirkt es? Und bei wem? Wem
schadet es womoglich?

Als Journalistin und Coach treiben
mich diese Fragen aus beruflichen
Griinden um, nicht erst seit dem Tod
meiner Mutter. Sie begleiten mich, seit
ich fiir meine Dissertation die Lebens-
geschichten von Juden und Jiidinnen
aufschrieb, die im Versteck die Nazizeit

I ch fand sie auf dem Dachboden, in
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iiberlebt hatten. Fast alle betonten, wie
gutesihnen getan habe, ihre Lebensge-
schichtezuerzahlen und dabeiein Zeug-
nis fiir die Nachwelt zu verfassen. Die
narrative Psychologie erklart diese Wir-
kung so: Menschen stellen beim Erzéh-
len Kontinuitit und Kohirenz her, sie
geben Erfahrungen eine Bedeutung,
und manche finden einen neuen Sinn.

Nicht nur das Produkt, auch der Pro-
zess des Schreibens kann entlasten:
»Schreiben wirkt manchmal wie eine
lebensverbessernde Droge®, sagt die Psy-
chologin Johanna Vedral, die ein Buch
dariiber schreibt, wie sie der Gewalt in
ihrem Elternhaus entkam. ,,Es ist ein
Heilmittel, behauptet der ruminische
Autor Cristian Mihai, der iiber die Ver-
zahnung von Leben und Schreiben
bloggt. ,Eskann Therapie sein®, vermu-
tet der Psychologe David Litsch von der
Universitdt Bern, der inhaltsanalytisch
untersuchte, ob fiktionales Schreiben
heilsam wirkt.

Schreiben schafft einen
Moglichkeitsraum

Um die Wirkung des Schreibens besser
zu verstehen, las ich wissenschaftliche
Publikationen und Klassiker des krea-
tiven Schreibens, und ich sprach mit
Psychologen, Sozialarbeitern, Padago-
gen und Coaches, die Schreibeninihrer
Arbeit einsetzen. Mein Fazit: Schreiben
hilft — und das ohne Nebenwirkungen.
Schreiben kann fast jeder, Papier und
Stift sind nicht teuer, man kann Schrei-
ben nachhaltig und in der Rekonvales-
zenzsowie zur Prophylaxe einsetzen, als
alleinige Therapieform, als Zusatzthe-
rapie,ambulant und stationir. Weil Sch-
reiben selbstbewusst und unabhingig
macht, stellt sich auch diese Frage neu:
Wer therapiert eigentlich wen?
Studien, die Einzelfaktoren auf ab-
gegrenzte Symptome unter streng kon-
trollierten Bedingungen untersuchen,
stoen beim Thema Schreiben an ihre
Grenzen. Sie konnen ,,die komplexen
psychischen und korperlichen Pro-
zesse”, die dabei wirksam werden, nicht
ganz erkldren. Aulerdem bewegt sich
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das therapeutische Schreiben ,,an den
Schnittstellen verschiedener Dominen®,
sodie Arztinund Poesietherapeutin Sil-
ke Heimes aus Darmstadt.

Aufmehreren Ebenen erklirt die tie-
fenpsychologische Perspektive die Wir-
kung des therapeutischen Schreibens.
Lutz von Werder, ehemals Hochschul-
lehreran der Alice-Salomon-Hochschu-
le Berlin, und seine Kollegen sprechen
vom psychoanalytischen Dreischritt:
erinnern — wiederholen — durcharbei-
ten. Schreiben versetze Menschen zu-
nichst in eine entspannte Konzentrati-
on und fordere unbewusste Assoziati-
onen. Es liefere — zweitens — Methoden,
mit denen sich die Sprache des Unbe-
wussten entwickeln und reflektieren
lasse. Drittens erlaube Schreiben, auf
symbolisch-bildhafter Ebene Losungen
zu erproben, und viertens stirke es die
personliche Autonomie.

Am vielseitigsten ldsst sich die mul-
tidimensionale Wirkung des Schreibens
mit einer Metapher beschreiben: Es
kann einen Moglichkeitsraum schaffen,
einen potential space, wie ihn der Psy-
choanalytiker D. W. Winnicott genannt
hat. Dieser Raum ist angesiedelt zwi-
schen der inneren Realitit von Men-
schen und der externen objektiven Re-
alitat. Im potential space konnen Men-
schen gleichzeitigihre inneren Fantasien
und deren Beziechung zur dufleren Re-
alitdt erfahren. Auflerdem beschreibt
die Metapher ein optimales therapeu-
tisches Setting, in dem Spiel, Imagina-
tion und Kreativitit zu Verinderung
und Entwicklung beitragen.

Was Menschen beim Schreiben erle-
ben, ist individuell verschieden. Nicht
nur die Art und Weise des Schreibens,
sondern auch die behandelten Themen
und die Haltung, die mit dem Schreiben
einhergeht, entscheiden tiber den Effekt.
Und damit iiber den Charakter des Mog-
lichkeitsraums. Als Beispiel fiir eine mo-
derne Form der Selbsttherapie konnte
etwa der Blog von Wolfgang Herrndorf
(1965-2013) dienen. Der Autor schrieb
vom Zeitpunktseiner Krebsdiagnose bis
zu seinem Freitod den Blog ,,Arbeit und
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Struktur® und rang so ,,der Ohnmacht
vor dem Tod ein Maximum an Macht,
an Handlungsfihigkeitab®, schreibt [jo-
ma Mangold im Zeitmagazin.

In einer anderen Ausgabe des Heftes
schildert Inge Jens, wie sehr ihr das
Schreiben an ihrer Biografie geholfen
hat, die Demenzihres Mannes zu ertra-
gen: ,,Ich hatte kein Gegeniiber mehr,
keinen Partner, ich hatte niemanden,
dem ich etwas sagen konnte. ... Ich
musste wiederlernen, ich zusagen. Des-
halb war die Beschaftigung mit meiner
Biografie die Rettung.“ Und auch die
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Regisseurin Doris Dorrie, dieeinen alb-
traumartigen Aufenthalt in einem he-
runtergekommenen Hotel in New York
mit Papier und Stift bewiltigte, sagt:
»Das Schreiben ist fiir mich ein Schutz-
raum.”

Die Entstehung einer ,Poesietherapie”

Die Methode des ,expressiven Schrei-
bens“, die James Pennebaker, Professor
fiir Psychologie an der University of Te-
xas in Austin, und seine Kollegin San-
dra K. Beall 1986 entdeckten, ist die am
griindlichsten belegte Form therapeu-
tischen Schreibens. Sie schafft offen-
sichtlich einen Raum, der Patienten psy-
chisch entlastet. Bei diesem Ansatz
schreiben Patienten meist drei- bis vier-
mal jeweils kurz — etwa 15 bis 20 Minu-
ten —iiber ein belastendes oder trauma-
tisches Erlebnis und driicken ihre Ge-
fithle dazu aus. Durch das zeitlich be-
grenzte Schreiben verbesserte sich das

subjektive Wohlbefinden etwa bei Pati-
enten mit Depressionen und posttrau-
matischen Belastungsstorungen. Auch
Asthmatiker, Menschen mit Fibromy-
algie und chronischen Schmerzen pro-
fitierten. HIV-Patienten konnten sich
besser mit ihrer Infektion arrangieren,
und bei einer Gruppe sehr introvertier-
ter Patienten gingen sogar somatische
Beschwerden signifikant zuriick. Der
Psychologe David Litsch von der Uni-
versitit Bern schreibt: ,Alles in allem
sind die positiven Befunde im Sinne er-
wiesener Signifikanz so eindriicklich,
dass man versucht sein konnte, statt ex-
pressivewritingden Ausdruck impressive
writing vorzuziehen.”

Zum therapeutischen Schreiben zih-
len noch weit mehr Formen als die Me-
thode von Pennebaker. Als Oberbegriff
fiir dievielen Ansétze, die von epischem
und lyrischem Schreiben und Lesen
tibers Bloggen bis hin zu schriftlichen

Selbstanalysen reichen, schligt Silke
Heimes den Begriff,,Poesietherapie“vor
—angelehntan dieamerikanische poetry
therapy, die in den USA seit den 1960er
Jahren entwickelt wurde. Gemeint sei
sjedes therapeutische und (selbst-)ana-
lytische Verfahren, das durch Schreiben
und Lesen den subjektiven Zustand
eines Individuums zu bessern versucht®.

Mittlerweile haben Poesiethera-
peuten in den USA einen eigenen Be-
rufsverband und veranstalten jahrliche
Kongresse, wihrend ihre Kollegen in
Deutschland noch von vielen Professi-
onellen belédchelt wiirden, sagt Poesie-
therapeutin Silke Heimes, die mit Men-
schen in der Psychiatrie, an Universi-
tdten, in Workshops und in ihrem eige-
nen Fortbildungsinstitut schreibt.
Damit in Deutschland die Forschung
tiber das Schreiben weiter in Gang
kommt, hat sie die wichtigsten interna-
tionalen Studien zum kreativen und
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Woriiber man nicht reden kann, dartiber kann man schreiben.

Ein ,Wortkorsett“ macht Schmerzen ertriglicher

therapeutischen Schreiben systemati-
siertund die Ergebnisse ihrer Recherche
in ihrem Buch Warum Schreiben hilft
veroffentlicht.

Im poesietherapeutischen Schreiben,
wie es in Deutschland unter anderem
ander Europdischen Akademie fiir psy-
chosoziale Gesundheit (EAG) in Hiickes-
wagen vermittelt wird, geht es darum,
dass Menschen sich wieder sptiren und
ausdriicken kénnen, dass sie zu einer
serfahrungsgesittigten Sprache® finden
und in einen lebendigen Kontakt mit
sich und ihrer sozialen Umwelt kom-
men. An der EAG haben Hilarion Pet-
zold und seine Kollegin Ilse Orth die
Poesietherapie auf Basis der integrativen
Therapie etabliert.

Im poesietherapeutischen Schreiben
konnten Krebspatienten einen Schutz-
raum und Raum fiirihren Schmerz fin-
den, glaubt Adelheid Liepelt, die sich in
Gruppenanalyse und Poesietherapie
fortgebildet hat. Sie schreibt in Kiel mit
Menschen, die an Krebs erkrankt sind.
»Wenn Menschen nach der Diagnose
verstummen, gebe ich ihnen einzelne
Gedichtzeilen, die sie neu zusammen-
fiigen, um das auszudriicken, fiir das
ihnen noch die Worte fehlen.“

Spiter schreiben sie selbst — etwa ein
Rondell, ein Haiku oder Elfchen — ly-
rische Formen, in denen sie ihre Angst,
aber auch ihre Hoffnung auf Heilung
wie in einem Gefif} aufbewahren. Die
Erfahrung, dass schmerzhafte Erleb-
nisse in einem Wortkorsett ertriglicher
werden, kann auch jeder machen, der
sich deutsche Volkslieder genauer an-
sieht — Verlust, Tod, Krankheit werden
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dortineinen bewdhrten Rhythmusver-
packt.

Christel Schilling hat in der Gruppe
von Adelheid Liepelt das Schreiben fiir
sichentdeckt. Die Vermutungder Arzte,
sie sei zum dritten Mal an Krebs er-
krankt, hatte sie vor wenigen Monaten
in eine tiefe Krise gestiirzt. Sie hofft, dass
sie ihren Schock in Worte fassen und
verarbeiten kann. ,,Aber nicht direkt,
sagtsie. ,,Mit meinen Verwandten kann
ich nicht dariiber reden. Hier muss ich
nicht dartiber reden, ich werde auch so
verstanden.“ In der Gruppe findet Chri-
stel Schilling jenen Schutz, den sie
braucht, um sich zu entfalten: ,,Ich bin
schon jetzt neugierig, was da wieder aus
mir herausstrémen wird, es ist immer
so unerwartet und neu.“ Es sind diese
kleinen magischen Momente, die ihr
Trost spenden und das Selbstvertrauen
starken.

Schreiben als ,,Ubergangshilfe”

Um einen Zugang zu den eigenen Ge-
fithlen geht esauchim Mafiregelvollzug
der Asklepios-Klinik Nord in Hamburg.
Anke Papenfus, 39, verteilt Postkarten
an die Mitglieder ihrer Schreibgruppe.
Papenfushat sich poesietherapeutisches
Know-how in einem einjihrigen Lehr-
gangangeeignet. Die Diplompidagogin
und Kriminologin nutzt das kreative
und biografische Schreiben, um ihren
Patienten einen Ubungsraum zu bieten,
in dem sie soziale Kompetenzen erpro-
ben, Selbstvertrauen gewinnen und wie-
der mehr Kontaktzuihren Mitpatienten
finden konnen. Zu Papenfus kommen
Menschen, die sich aufgrund psychi-

scher Krankheiten dissozial verhalten
und straffillig wurden.

Aufden Postkarten, die Papenfus ver-
teilt, sind Sofas zu sehen: weiche Couches
mit dicken Kissen, harte Holzbinke,
Sofas mit Lederbezug, smarte Liegen,
eine Chaiselongue. Die fiinf Madnner
und eine Frau, die wochentlich zusitz-
lich zu ihren Therapien zum Schreiben
kommen, sind hier, weil sie an einer Per-
sonlichkeitsstorung leiden. An Psycho-
sen, an narzisstischen Storungen, an
Schizophrenie. Die Straftaten, die die
Gruppenmitglieder begangen haben,
reichen von Brandstiftung tiber Korper-
verletzung bis hin zu Vergewaltigung
und Totschlag.

Anke Papenfus schldgt den Kursteil-
nehmern eine Geschichte vor. Sie kon-
nen beschreiben, wo das Sofa steht, was
eserlebt hat, wovon es triumt. Die meis-
ten schreiben nur kurz, fiinf bis zehn
Minuten, zu mehr reicht die Konzen-
tration nicht aus. Der erste Teilnehmer
liest vor. Er hat sich mit dem Sofa iden-
tifiziert, er ist dieses Sofa, er steht im
Mobelhausund will gekauftwerden. Das
Sofa des zweiten Vorlesers steht im Ge-
fangnis, esmochte raus. Ein dritter Teil-
nehmer, er ist manisch-depressiv,
schreibt sonst oft lustige Texte. Heute
istsein Stil niichtern, passend zu seinem
Sofa im Bauhausstil. Ein junger Mann
mit Schizophrenie tut sich schwer mit
dem Schreiben, er hat Schwierigkeiten,
der Fantasie freien Lauf zu lassen, sagt
Papenfus.

Das Interesse am Schreiben ist nicht
das Einzige, was in dieser Gruppe zéhlt.
Miteinem Patienten will Papenfus noch
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mal ein Gesprich fithren. Er hat eine
narzisstische Storung, will dauernd im
Mittelpunkt stehen, rutscht auf dem
Stuhl herum, ist unruhig, ,ein junger
Mann mit sexuellem Sadismus, aber da-
bei devot. Ich musskldren, ob die Grup-
peihnaushalten kann®, sagtdie Diplom-
piadagogin.

Papenfuswiinschtsich, dasskreatives
Schreiben mithilft, ihre Patienten auf
das Nachher vorzubereiten. Vielen fillt
der Ubergangins Leben nach der Klinik
schwer. Eine Wohnung zu finden, Be-
schiftigung. ,,Alles, was bei diesen Pa-
tienten protektiv wirkt, ist gut fiir die
Zukunft, fiir die Gemeinschaft, sagt
Papenfus. Einmal,im vergangenen Jahr,
kamen Juristen fiir eine Veranstaltung
in die Klinik, eine Juristin las aus ihrem
Krimi. Dann lasen Papenfus’ Patienten
aus ihren Texten. Auch so kann Reso-
zialisierung beginnen.

Diese Beispiele zeigen: Menschen fin-
denim Schreiben ganz unterschiedliche
Moglichkeitsrdume. Fiir die Patienten
der Asklepios-Klinik bietet das Schrei-
beneinen Ubergangsraum, fiir Krebspa-
tienten wie Christel Schilling ist es ein
Schutzraum, fiir traumatisierte Pati-
enten kann expressives Schreiben
ein Entlastungsraum sein.

Schon Virginia Woolf wiinschte sich
fiir Frauen ein ,,Zimmer fiir sich allein®,
einen Raum, in dem diese schreibend
den Zwingen der Zeit entflichen und
wagen konnten, ,,genau das zu schrei-
ben, was sie denken®. So ein Schreibexil
ist noch heute fir Literaten unabding-
bar, wie Brigitte Boothe, Professorin fiir
klinische Psychologie an der Universitdt

Kann Schreiben auch schaden?

Ja, wenn es zu einem Spiegelkabinett der Selbstreflexion wird

Zirich, sagt. Andere, wie die Harvard-
professorin und Autorin Joan Bolker,
glauben, gerade fiir Frauen sei ein Ge-
meinschaftsraum wichtiger. Fiir Bolker
geht es beim Schreiben darum, einen
Ortzuschaffen, an dem sich Menschen,
Frauen gegenseitig stirken. Es geht um
Empowerment, zu Deutsch: Ermichti-

gung.
Schreiben als Lebensstrategie

Vielleicht haben die Studierenden in Os-
terreich deshalb vor zehn Jahren begon-
nen, ins Writers’ Studio nach Wien zu
kommen, wie die Griinderin des Stu-
dios, Judith Wolfsberger vermutet. Bei
ihr lernten Studenten am Anfang nicht
Techniken wie Zitieren oder Exzerpie-
ren, sondern sie lernten, der eigenen
Stimme und den eigenen Argumenten
zu vertrauen.

Viele fiihlten sich nach den Workshops
»wievon hintenangeschoben®. Eine Tiir-
kin in Wolfsbergers Kurs hatte anfangs
Miihe, sich in der Zweitsprache auszu-
driicken. Doch eines Tages erzihlte sie
stolz: Sie habe aufeine tiirkenfeindliche
Kolumne mit einem Leserbrief geant-
wortet, und er sei abgedruckt worden.
Sie hatte nicht nur ihre Stimme gefun-
den, sondern auch den Mut, sie 6ffent-
lich zu erheben.

Mittlerweile kommen nicht nur Stu-
dierende, sondern Menschen verschie-
denster Profession ins Writers” Studio,
um das Schreiben als Lebensstrategie
kennenzulernen. Ein Banker mit phi-
losophischer Ader beschrieb seine Er-
fahrung so: ,,Beim Schreiben wird Idee
in Materie verwandelt.”

Internationale Beispiele gibt es fiir
Empowerment durch Schreiben auch:
Der Film Freedom Writers machte zum
Beispiel eine Schulklasse ,,nichterzieh-
barer Risikoschiiler aus Long Beach,
Kalifornien bekannt. Die Lehrerin Erin
Gruwelllas mit den Kindern Biicher wie
Das Tagebuch der Anne Frank und er-
munterte sie, ebenfalls iiber ihr Leben
zu schreiben. Das machte die Kinder
selbstbewusst. Alle Kinder aus der Klas-
se, an die nie jemand geglaubt hatte, be-
standen die Abschlusspriifung und stu-
dierten anschliefSend.

Das neue Selbstvertrauen, das viele
Schreibende erleben, beruht auf zwei
Prinzipien, diein guten Schreibgruppen
wirken. Sie lauten: Gemeinschaft und
Wertschitzung. Beides ist notig, denn
wer allein am Schreibtisch sitzt, scheitert
oft an alten Schreibtraumen: am ,,The-
ma verfehlt®, das die Lehrerin unter den
Aufsatz schrieb, an der vernichtenden
Kritikim Literaturworkshop, an der we-
nig durchdachten Absage von Verlagen
oder Redaktionen. Werden die abschiit-
zigen wie die iiberschwinglichen inne-
ren und dufleren Kritiker dagegen in
Schach gehalten und ziehen stattdessen
Spiel und Spafl am Ausdruck ein, kon-
nen Menschen sich schreibend reflek-
tieren und ein Stiick neu entwerfen.

Beiall den positiven Meldungen tiber
das Schreiben ist eine wichtige Frage
bislang offengeblieben: Kann schreiben
auch schaden? Durchaus, wenn das
Schreiben zur Flucht wird und einen
Zufluchtsraum darstellt, der keinen
Kontakt mehr zur Aulenwelt zulisst.
Dieser Ort wirkt dann wie ein Spiegel-
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Seele

dung zu suchen. Therapeuten gibt es
viele—Therapeuten, die gut ausgebildete
Schreiblehrer sind, noch nicht. Eine Tra-
dition in der Ausbildung hat das EAG-
FPlin Hiickeswagen, seit ein paar Jahren
koénnen sich Therapeuten, Coaches, Pi-
dagogen auchim Masterstudiengangan
der Alice-Salomon-Fachhochschule in
Berlin ausbilden lassen, sie konnen kre-
atives Schreiben auf Universitidtsniveau
inHildesheim oder Leipzig oderim Rah-
men von kunsttherapeutischen Ausbil-
dungen belegen. Die Liste der Weiter-
bildungsinstitute wird ldnger. Die Liste
derjenigen, die Schreiben fiir sich ent-
decken, auch.

Meine Mutter hat sich schon vor Jah-
ren tiglichihren Raum genommen, um
zuschreiben. Alswassieihn empfunden
hat, ob als Entfaltungsraum, als Schon-
raum, als Moglichkeitsraum oder Frei-
raum? Ich kann es nur vermuten. Ich
hoffe, es war fiir sie manchmal so wie
fir die Psychologin Ina Tilmann aus
Bremen, diesagt: ,Schreiben schirft die

kabinett: Die eigene begrenzte Innen- Wahrnehmung von alltiglichen Wun-
sicht wird stindig reflektiert. Es gibt dernund 6ffnetdas Herz. Dasistes, was
keine neuen Perspektiven, stattdessen ~ Schreiben fiir mich so wertvoll macht
Hoffnungslosigkeit, diesichinsEndlose  — die Magie.” PH

E-Book ist

inklusive!

Silke Heimes ga-
rantiert mit 123
Schreibiibungen,
dass jeder einen
Einstieg zum
Selbstcoaching
findet.

2014. 128 Seiten, mit 1 Abb., kartoniert
€14,99D/€15,50A
ISBN 978-3-525-40457-7

»Was ich auf dem

Herzen habe,
muss heraus, und
darum schreibe
ich.« (Ludwig
van Beethoven,
1770-1827)

2. Auflage 2011. 168 Seiten, kartoniert

kaleidoskopiert. Johanna Vedral sagtim
Riickblick, der Wechsel der Medien und
eine Kunsttherapie hittensie schlief3lich
gerettet. Sie hatte aus eigenem Antrieb
begonnen, Collagen zu fertigen, eine
Methode, die sie — kombiniert mit dem
Schreiben — heute selbst in Workshops
weitergibt. Dieser Weg fiihrt fiir Vedral
wiederin die Gegenwart zuriick. Anders

Birgit Schreiber ist promovierte Sozialwissen-
schaftlerin, Journalistin und Schreibtrainerin. Sie
unterrichtet an Universitaten, in Workshops und auf
Nordseeinseln und setzt Schreibenim Coaching ein.
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