KORPER UND SCHREIBEN

I once heard Dr. Progoff say that the journal
allows us to “savor the beauty and stare
straight into the pain”. It seems to me that
this is one answer to the enormous global
stresses of environmental protection, human
rights, social justice and the ever-dominant
role of technology in our culture.

Kathleen Adams, Autorin und Journal-Therapeutin
in: SchreibRAUME 01/2020
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SCHREIB DICH ELASTISCH

Schreib dich elastisch

er Stift und das Papier als bewahr-
D te Werkzeuge fir eine bessere Zu-
kunft: Warum uns Schreiben hilft,
in einer herausfordernden Welt nicht
kaputt zu gehen und sowohl unsere Per-

sonlichkeit als auch neue Perspektiven zu
entwickeln.

Resilienz. Da steht es, das Wort, in der Stu-
die Future Skills (Samochewiec, 2020), die im
Corona-Friihling erschienen ist. Darin wer-
den vier Szenarien fiir das Jahr 2050 skiz-
ziert und davon abgeleitet, welche Fahig-
keiten fiir diese Zukiinfte notwendig sind.
Im Fokus stehen also Fertigkeiten, welche
wir in Anbetracht des Wandels kultivieren
und fordern sollten. Dass in der Studie das
Wort Resilienz auftaucht, Stressresilienz,
ist wenig Uberraschend. Wir leben in einer
duflerst komplexen, herausfordernden Welt,
und mit Strapazen ist — sorry — weiterhin
zu rechnen. Denn dass uns der Plastikmull
bis zum Halse steht, gefdhrliche Narzissten
an der Macht ihre Kraft aus der Spaltung
der Gesellschaft ziehen, eine Pandemie die
Welt herausfordert, wir uns mit den Fol-
gen des rigorosen Kapitalismus sowie dem
Klimawandel konfrontiert sehen ... Das
schleckt keine Geiff weg. Und nicht nur in

ANDREA KELLER

der Menschheitsgeschichte sind wir an ei-
nem Punkt angelangt, an dem die Zukunft
so ungewiss und potenziell ungemutlich
scheint, wie schon lange nicht mehr. Die
Wahrscheinlichkeit ist grofi, dass wir in den
kommenden Jahren auch mit individuellen,
also personlichen, schmerzhaften Erleb-
nissen konfrontiert werden — vielleicht mit
einer Scheidung, einem Stellenverlust, einer
Krankheit, dem Abschied von geliebten
Freund*innen und Familienmitgliedern.
Natiirlich trifft es nicht alle gleich wuchtig,
sind Glick und Unglick ungleichmaflig
verteilt. Fiir manche wird es besonders hart,
andere mogen glimpflich davonkommen.
Aber niemand geht einen langen Weg, ohne
sich irgendwann mit potenziell kritischen
Lebensereignissen konfrontiert zu sehen.
Schmerz, Verluste, Riickschlige gehoren
zum Menschsein dazu. Die Frage ist, wie
wir das, was uns widerfihrt, bewaltigen.
Und nicht zuletzt: wie wir mit dem Altern
umgehen. Dem Sterben. Dem Tod.

Zerreif3proben in Sicht und Sein
Viele von uns verdrangen mit angstgetrie-

bener Verbissenheit, dass nicht nur die Res-
sourcen unseres Planeten beschrinkt sind,
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sondern auch die eigenen Lebenskrifte. Ja,
unser personliches Dasein ist endlich. Un-
ser Personsein ist endlich. Und obgleich
wir die durchschnittliche Lebenserwartung
in den letzten Dekaden beachtlich steigern
konnten, die fortschreitende Technik den
Traum vom ewigen Sein befeuert: Media
vita in morte sumus. Was schon vor 1000
Jahren mit Nachdruck gesungen wurde, ist
noch immer wahr. Inmitten des Lebens sind
wir vom Tode umfangen. Nattrlich ist uns
und unseren Liebsten zu wiinschen, dass
wir noch lange leben — wenn denn das Le-
ben noch lange Qualitat hat. Aber selbst im
besten aller guten Fille sieht’s fiir uns nicht
nur rosa aus.
Goethe jedenfalls
war uberzeugt,
dass alt werden
Summa Sum-
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gesellschaftlichen sowie individuellen, per-
sonlichen Zukunft ,,gesund“ begegnen?

So steht es, so dreht es, so geht
es ...

Bevor wir tiberlegen, wie der Mensch aufge-
stellt sein muss, um auch in schwierigen Le-
benslagen nicht unterzugehen, lohnt es sich,
tiber Gesundheit an sich nachzudenken und
sich zu fragen, wofiir dieser Begriff denn
eigentlich steht. Die wohl bekannteste De-
finition wurde durch die Weltgesundheits-
organisation (WHO) gegeben: ,,Gesundheit
ist ein Zustand des vollstindigen korperli-
chen, geistigen
und sozialen
Wohlergehens
und nicht nur
das Fehlen von

marum niemals
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bestritten ist: Der

Korper kommt im Verlaufe der Zeit an seine
Grenzen - teils verflichtigt sich auch der
Geist. Das kann duflerst schmerzhaft sein,
fiir die Betroffenen selbst, aber auch fiir de-
ren Angehorige. Gerade in einer Zeit und
Gesellschaft, in der in erster Linie Jugend
und Schonheit zelebriert werden, alle aktiv,
attraktiv, im Saft zu sein haben, in der Kraft,
kann uns Gberfordern und tberrumpeln,
dass uns die Zeit zeichnet, dass sie uns klare
Grenzen setzt und letztlich auflost. Jeden-
falls jene Manifestation zersetzt, mit der wir
uns identifizieren, in der unser Ego logiert.
Wie also konnen wir solch heftigen Heraus-
forderungen betreffend unsere kollektiven,
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Gesundheits-
wissenschaftler Klaus Hurrelmann: ,,Ge-
sundheit ist der Zustand des objektiven und
subjektiven Befindens einer Person, der
gegeben ist, wenn diese Person sich in den
physischen, psychischen und sozialen Be-
reichen ihrer Entwicklung im Einklang mit
den eigenen Moglichkeiten und Zielvorstel-
lungen und den jeweils gegebenen dufleren
Lebensbedingungen befindet.“ (Hurrelmann,
1990) Einfacher formuliert: Gesundheit
hingt mit der Bewiltigung von inneren und
dufleren Herausforderungen zusammen, ist
somit kein passiver Zustand, sondern eine

aktive Auseinandersetzung mit dem eigenen
Lebenslauf.



Zuruck zur Resilienz

Man muss sich das Wort mal von der Zun-
ge rollen und es mit einem langen Zzz am
Schluss gentisslich ausklingen lassen. Es laut
und deutlich sagen. Resilienz. Das klingt et-
was bockig, punkig, storrisch. Tatsichlich
geht es dabei um Widerstand, aber um eine
Form des Widerstandes, die an Bambus er-
innert, nicht an Stein, nicht an Mauern. Der
Begriff, heiflt es auf der Webseite des Resili-
enz Zentrum Schweiz, sei urspriunglich im
Kontext der Materialwissenschaft verwen-
det worden und beschreibe die Fihigkeit,
nach einer elastischen Verformung wieder
die Ursprungsform erlangen zu konnen.
Und weiter: ,,Das Wort Resilienz kommt
aus dem lateinischen resilire und bedeutet
zurtickspringen oder abprallen. Das Eng-
lische Wort resilience beinhaltet zusitzlich
die Verinderungskompetenz (Uberlebens-
und Anpassungsfihigkeit), was fiir unseren
Zeitgeist sehr wichtig ist.“ Aber was, kann
man sich nun fragen, trigt zu dieser firs
Uberleben elementaren Kompetenz bei?
Woraus besteht Resilienz? Wie heiflen die
einzelnen Bauteile? Bei der Resilienz-Aka-
demie in Gottingen stoflen wir u.a. auf die
sieben Sdulen der Resilienz. Letztere sind an
das Modell von Franziska Wiebel angelehnt,
einer promovierten Molekular- und Evolu-
tionsbiologin, die als zertifizierte Trainerin,
Burnout-Beraterin und Coachin arbeitet.

Widerstandsfahigkeit dank
Kreativitat

Im Resilienz Zentrum Schweiz wird nicht
mit sieben Siulen, sondern einem achtteili-
gen Rad gearbeitet, bei dem auch Kreativi-
tat als wichtiger Bestandteil fiir psychische
Widerstandsfahigkeit erachtet wird, also das
Fordern und Pflegen der eigenen Schop-
fungskraft.

SCHREIB DICH ELASTISCH

Allerspatestens jetzt sollten wir an den Stift
denken und daran, wie wir schreibend ex-
perimentieren und kreieren konnen. Und
natiirlich gibt es neben dem Schreiben noch
1001 weitere Moglichkeiten, fantasievoll
und kinstlerisch zu sein. Wir konnen ma-
len, tanzen, Musik machen, nihen, im Gar-
ten zur Tat schreiten, die Erde kneten und
Welten kreieren, die nach Lavendel und
Thymian riechen und schmecken wie son-
nengereifte Tomaten.

Schreiben als Werkzeug dringt sich aber
auch deshalb auf, da hinter Resilienz ein
komplexer psychischer Mechanismus aus
vielen einzelnen Faktoren steckt. Schrei-
bend lisst sich all das trainieren, entwickeln,
verfeinern, was mit den Siulen-Wortern be-
schrieben wird. Schreibend lasst sich all das
erforschen, erweitern, ausprobieren, was
mit der Kreativitat im Rade dreht. Schrei-
bend konnen wir Verletzungen erkennen
und benennen — und zugleich seelisch ro-
bust sein, uns stirken. Mit einem Stift in der
Hand, einer Tastatur unter unseren tanzen-
den Fingern.

Wenn wir uns nun nochmals das Rad vor
Augen fihren, bzw. die einzelnen Bestand-
teile von Resilienz, und sie mit Erkennt-
nissen aus der Schreibforschung verbinden,
erhalten wir eine kraftvolle, ermutigende
Bestdtigung: namlich die, dass uns mit
Schreiben ein wertvolles Tool zur Verfiigung
steht, welches uns darin unterstiitzt, trotz
widriger Umstidnde zu gedeihen.

AKZEPTANZ

Schon der antike Philosoph Epiktet soll
zu seinen Schiilern gesagt haben: , Wir
konnen die Dinge nicht dndern, aber wir
konnen unsere Haltung gegeniiber den
Dingen andern.“ Ein erster Schritt hin
zur Resilienz ist aber nicht die alterna-
tive Bewertung, also ein Refraiming der
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Das Sieben-Saulen-Modell

Vier Grundhaltungen

1 AKZEPTANZ | Und zwar dessen, was nicht gedndert werden kann und sich noch nicht veréandern
lasst. Mit Akzeptanz sind zudem die Selbstakzeptanz (kognitiv) sowie die Selbstannahme (emoti-
onal) gemeint.

2 BINDUNG | Diese Saule bezieht sich auf das menschliche Grundbedurfnis nach Kontakt sowie im
Detail auf die Bindung zu sich selbst, anderen Menschen, Gruppen und ganzen Systemen. Es geht
darum, sich nicht allein, sondern zusammengehérig zu fihlen.

3 LOSUNGSORIENTIERUNG | Wer den Blick nicht im Problem verliert, sondern sich wohlgeformte
Ziele formuliert und anvisiert, wer also eine wertbasierte, I6sungsorientierte Haltung einnimmt,
erleichtert sich den Zugang zu den eigenen Ressourcen.

4 GESUNDER OPTIMISMUS | Damit ist nicht der Blick durch die rosarote Brille gemeint, sondern
ein realistischer Optimismus, der auch den Pessimismus als evolutionar bedingte Uberlebenskom-

petenz wirdigt. Mit gesundem Optimismus ist auch Dankbarkeit verbunden.

Drei Praktiken

5 SELBSTWAHRNEHMUNG | Wenn wir eine gute und starke Beziehung zu uns selber aufbauen,
kdnnen wir auch die Signale des Kérpers wahrnehmen und besser einordnen. Bei dieser Praxis geht
es um die Scharfung der Sinne sowie um Achtsamkeit.

6 SELBSTREFLEXION | Bei der Praxis von Selbstreflexion nehmen wir eine Meta-Position ein, be-
trachten uns also von aufen und reflektieren Reaktionen sowie unsere Denk- und GeflihIsmuster.
So lernen wir auch unsere Bedirfnisse besser kennen.

7 SELBSTWIRKSAMKEIT | Bei der siebten und letzten Saule geht es schlief3lich um das Wissen um
die eigene Wirksamkeit, also darum, sich nicht fremden Machten ausgeliefert zu fiihlen, sondern
sich auch unter Stress an wertvolle Ressourcen, Fahigkeiten und Muster zu erinnern, die dabei hel-
fen, Probleme zu I6sen und Krisen zu Gberwinden.

Situation, sondern, dass man dem Ubel
zuerst mal ins Gesicht schaut, damit ver-
bundene Gefiihle registriert. Oder in den
Worten der US-amerikanischen Psycho-
login Marsha Lineham, welche die Ubung
Radikale Akzeptanz in ihr Fertigkeiten-
training zur Emotionsregulation integ-
riert: ,,Ich leiste keinen Widerstand, iibe
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keinen Druck aus, laufe nicht davor weg.
Ich stelle mich innerlich vor mein Gefiihl,
betrachte es und lasse es da sein. Erst ein-
mal nur das. Nichts weiter.“ (Zeug, 2017)
Beobachten, betrachten und beschreiben,
ohne zu werten. Das ist eine Form der
Akzeptanz, die sich gerade auch in der
schriftlichen Form trainieren lisst.



BINDUNG/NETZWERKORIENTIERUNG

In den ersten Wochen des Lockdowns im
Zuge der Corona-Pandemie wurde vielen
von uns bewusst, wie wichtig es fiir unser
Wohlbefinden ist, nicht isoliert, sondern in
Verbindung mit anderen zu sein. Einige ha-
ben das Briefe- und Postkartenschreiben als
Form der Anniherung und Beziehungs-

pflege (wieder-)entdeckt, einen
Blog oder virtuelle Schreib-
gruppen ins Leben geru-
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fen, sich auf Social Me- ;
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dia zu Wort gemeldet.
FEin solches Schreiben
ist immer auch sozi-
ales Handeln. Aber
selbst introvertiertes
Tagebuchschreiben
kann uns sozial den
Riicken stirken, gerade
auch dann, wenn wir uns
alleingelassen fihlen mit

Zu|<u_ (s
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unseren Problemen.

Schreiben tiber ein stressreiches
Erlebnis ist vor allem fir Menschen mit
grofler Angst vor Ablehnung hilfreich und
kann zu einer Stimmungsverbesserung bei-
tragen. Letztere macht im Alltag offener
und gewandter, was wiederum die soziale
Integration fordert und vermehrt soziale
Unterstiitzung erfahrbar macht (Ko & Kuo,
2009; Baker & Moore, 2008).

LOSUNGSORIENTIERUNG
ZUKUNFTSORIENTIERUNG

Schreiben kann uns auch helfen, Erfahrun-
gen auf eine Weise zuginglich zu machen,
die es ermdglicht, Visionen und Ziele so-
wohl in der Gegenwart als auch fir die
Zukunft zu identifizieren, zu visualisieren
und umzusetzen (Oettingen et al., 2001). Das
schriftliche Formulieren von Zielen wird
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SCHREIB DICH ELASTISCH

nicht zuletzt im Business-Kontext emp-
fohlen, beispielsweise in den vielbeachteten
Biichern von Jorg Knoblauch, Brian Tracy
und Rainer Zitelmann. Die Autoren beru-
fen sich dabei auf eine legendire Harvard-
Studie aus dem Jahr 1979, welche den Wer-
degang von Absolvent*innen untersucht
und ergeben habe, dass jene, die ihre Ziele

schriftlich fixiert hatten, im Vergleich mit
den anderen sehr viel erfolgrei-
cher waren. Die Studie ist

nicht ganzlich unumstrit-
- ten.
U("f Einige angefiihrte
Grinde klingen in
meinen Ohren aber
plausibel: Wenn wir
unsere Ziele deut-
lich, positiv und
konkret formulieren,
sind wir zu gedankli-
cher Klarheit gezwun-
gen. Das schriftliche For-
mulieren von Zielen verankert
diese in unserem Bewusstsein und ist
schon ein erster Schritt in die Realisierung.
Mit schriftlichen Zielen lassen sich zudem
Fortschritte kontrollieren, allfillig notige
Kurskorrekturen erkennen und Korrek-
turmafinahmen begriinden, Erfolge feiern
(Breyer, 2017).

GESUNDER OPTIMISMUS/OPTIMISMUS

Ein Forscherteam der australischen Univer-
sity of New England hat in einer 2016 ver-
offentlichten Studie systematisch Arbeiten
aus dem Fachbereich der Psychologie un-
tersucht, die sich der Forderung von Op-
timismus widmen. Die haufigste und auch
erfolgreichste Intervention war The Best
Possible Self Intervention, bei welcher die
Teilnehmer*innen in regelmifligen Abstin-
den eine halbe Stunde tiber ihre bestmogliche
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Zukunft nachdenken und schreiben (Ober-
miiller, 2016).

Aber auch Proband*innen des von
Pennebaker begriindeten Expressiven
Schreibens, die eingeladen waren, sich ihre
schlimmsten Erlebnisse von der Seele zu
schreiben, berichteten, dass sie sich in den
Wochen und Monaten nach dem Schreib-
experiment weniger depressiv oder negativ
fithlten, dass ihre Angste zuriickgegangen
seien und dass sie haufiger Optimismus und
Glucksgefthle erlebten. (Pennebaker, 2010)

SELBSTWAHRNEHMUNG/
ACHTSAMKEIT

Die Praxis der Achtsamkeit ist dem
Schreiben grundsitzlich einverleibt, ,weil
sich Schreiben und Wahrnehmung in einem
bestandigen Wechselverhaltnis befinden, in
welchem Schreiben zur Achtsamkeit fiihrt
und die durch das Schreiben geforderte
Wahrnehmung das Erleben vertieft (Brii-
ning & Lenz, 2019).

Schreibend trifft, erkundet, entdeckt
man sich selbst und die eigene Lebenswelt.
Achtsames Schreiben ist ein Schreiben mit
allen Sinnen und somit Selbst- und Weltbe-
gegnung, Selbstoffenbarung.

Dabei ist Schreiben auch immer ein
Freilegungsprozess: ,Innere Bilder, Ge-
danken und Gefiihle, die danach dringen,
thren Ausdruck zu finden, brauchen in die-
sem Prozess einen offenen, leeren Raum*®,
schreibt Doris Kirch vom Deutschen
Fachzentrum fiir Achtsamkeit. Achtsames
Schreiben erschliefie nicht zuletzt das Po-
tenzial innerer Weisheit (Kirch, 2020).

SELBSTREFLEXION/
SELBSTVERANTWORTUNG

Bei der Praxis von Selbstreflexion nehmen
wir eine Meta-Position ein, betrachten uns
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also von auffen und reflektieren Reaktionen
sowie unsere Denk- und Gefithlsmuster.
Dabei lernen wir auch unsere Bediirfnis-
se besser kennen. Zudem kann es auch bei
Traumata hilfreich sein, das Erlebte nicht
blof} zu beschreiben, sondern in Variatio-
nen zu erzihlen. Solche Variationen kon-
nen durch Wechsel des Schreibstils, durch
Verfremdung oder durch einen Wechsel
der Perspektive erreicht werden (Briining
& Lenz, 2019). Schreibend kann ich zudem
vom bloflen Reagieren ins Moglichkei-
ten- und Tatenfeld des Agierens gelangen,
schreibend kann ich mich aus der Opferrol-
le rausdenken, hinein in die Schopferrolle
kommen. Eben die Federfiihrung tiberneh-
men. Auf das eigene Denken und Wollen
achten. Das eigene Handeln. Wirken. Sein.

SELBSTWIRKSAMKEIT

Positive Erlebnisse und Gefiihle aus der
Vergangenheit, die als Anker und Ressour-
ce dienen, lassen sich auch schriftlich abru-
fen. Wenn ich sie damals zu Papier gebracht
habe, kann ich sie wieder und wieder lesen
und beim Lesen zum Leben erwecken.

Wenn sie noch nicht in Textform fest-
gehalten sind, kann ich mich bestmoglich
zu erinnern versuchen und im Prisens ei-
nen Text verfassen, in dem ich nochmals
intensiv reinsteige in die Situation, mit all
meinen Sinnen, mit allen, noch abrufba-
ren, verfiigbaren Details. Zudem lasst sich
schreibend vor Augen fiihren, dass man
sein (Er-)Leben selbst mitgestaltet — bei-
spielsweise bei der Schreibibung Three
Good Things von Martin Seligman, Be-
griinder der Positiven Psychologie, bei der
man abends drei Dinge zu Papier bringt,
die einem tagsiiber Freude bereitet haben,
und gleich dazu notiert, was man selber
dazu beigetragen hat (Seligman, Stehen, Park
& Peterson, 2005).
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KREATIVITAT

Im Begriff Kreativitit stecken zwei lateini-
sche Worter: creare (schopfen) und crescere
(geschehen). Kreativ sein bedeutet, in sich
etwas Neues zu erzeugen und dieses Neue
wachsen zu lassen (Heimes, 2012). Kreativi-
tat kann als schopferische Kraft verstanden
werden, als eine angeborene und entwickel-
bare Fihigkeit des Menschen bzw. lebender
Systeme, die Welt zu ,,komponieren®.

Dass sich eine kreative Beschaftigung
wie Schreiben positiv auf unsere Gesund-
heit auswirkt, ist nicht zuletzt eine der
zentralen Aussagen eines 2019 publizierten
Berichtes des WHO-Regionalbiiros fur
Europa, der die Erkenntnisse aus tiber 900
globalen Publikationen analysiert.

Und dass es dabei nicht zwingend auf
die Qualitat der Erzeugnisse ankommt,
sagte schon Hermann Hesse (Lektiire fiir
Minuten). Der Schriftsteller und Dichter
war sogar uberzeugt:

,Selbst das Machen
schlechter Gedichte
ist begluckender
als das Lesen

der allerschonsten.”

SCHREIB DICH ELASTISCH

Alles gut, einfach schreiben?

Wie immer, wenn das Schreiben als Wun-
dermittel vorgestellt wird, gilt es darauf
hinzuweisen, dass sich nicht jedes Prob-
lem schreibend und im Alleingang l6sen
lisst. Es gibt professionelle Hilfe, die man
beanspruchen kann, teils beanspruchen
sollte, um im Kern zu gesunden: die Hilfe
von therapeutisch, sozialpadagogisch, seel-
sorgerisch kompetenten Personen. Und
trotzdem! Schreiben fordert einen Teil je-
ner Selbstkompetenzen, die es braucht,
um Visionen zu entwickeln, ein Wollen zu
entwerfen, einen Soll-Zustand der Welt,
widdewidde wie sie uns gefallt. Schreibend
kultivieren wir unseren Explorationswillen,
also unsere Neugier, unsere Kreativitat und
Fantasie, ja, auch unsere (kiinstlerische)
Ausdrucksfihigkeit. Zudem lassen sich
Verluste, Riickschlage und Ungewissheiten
grundsitzlich besser verkraften, wenn wir
uns ihrer schreibend annehmen. Oder mit
den Worten von Malcolm in Macbeth: ,Gib
Worte deinem Schmerz: Gram, der nicht
spricht, presst das beladne Herz, bis dass es
bricht.”

Schreibend trainieren und kultivieren
wir unsere Bambus-Qualitaten: Die schrift-
liche Auseinandersetzung mit dem eigenen
Wollen, Werden und Sein macht uns bieg-
sam und elastisch, unbeugsam und stark.

Kulturprojekte.

Andrea Keller, Kulturvermittlerin,
Autorin, angehende Schreibpddagogin
(MAS Biografisches & Kreatives Sch-
reiben) realisiert als Kreativ-Komplizin
Schreibkurse und verschiedene Kunst-/

Mehr auf: kreativ-komplizin.com

Literaturverzeichnis auf
schreibraeume-magazin.at
oder einfach

QR-Code scannen
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