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Schreiben  hilfr, tiber
Kummer hinwegzukom-
men. Wer har sich niche
schon emnmal seinem Ta-
geboch  anvéroaur  oder
bewegende FErlebnisse in
W (Fedichie pder in Farm ¢i-
nes Briefes pebracht?

SAle ich die Diagnose
Krebs bekami, habe ich erst ein-
mal geschrieben”, erinnert sich die
38jihrige Gisela, Zwei Tage lang
safd ich tber dem Papier. Ich hielt
mich am Schreiben fest” Thre Auf
zeichnungen aus dieser Zeit sind thr
seither immer wieder wertvalle Hil-
fen gewesen, ,Denn in diesen Sit-
zen erlebe ich heute noch, wer ch
eigentlich bin®, so Gisela.

Der Psychologe Dr Matthias
Marschik sagt: ,Das Schreiben glii-
ret die Gedanken und gibt ihnen
eine Ordnung. Zu Unrecht werden
diese langsamen und konzentrierten
Titigkeiren in unserer schnellebigen
Zeit vernachlassiot”

Das Aufarbeiten der Probleme
durch Schreiben wird Poesiethera-
ple genannt. Sie setzt hewuft aul
die heilende Wirkung von Worten.
Mag, Harald Fritz-Ipsmiller, Lei-
ter der Akademie fir Kunstthera-
pie: Poesiecherapie st eine Form
der Kunsttherapie: Sie arbeiter mit
Worten, Gedichren, Geschichren
und auch mit Mirchen. Se werden
Gefithle, Empfindungen und Stini-
munger hervorgerufen, der Schrei-
ber entdeckr sich selbst und setzr
sich mit Problemen suseinander”
Duas Schreiben bewirkt sirie lang-
same Reorganisation jm Inneren:
Erlictenes  kann  ausgeschwemmt,
tiher vieles mehr Klarheit erlangt
werden. Urspringliche — oft ver-
schiittere ~ Fihigkeiten, das Le-
ben bunter und phantasievoller zu
gestalten, nehmen 2u. Auch das
Selbstbewufitscin - wird  gestirke
— man kunn erwas gestalten und
durch Erfindungen seine sigene

T erbauern, Verschlossensn
Welt  er

Nlenschen bietet dle Poesiethera-
mie die Maoglichkes, sich zu 6finen

SO0 stellen diese Mensehen zom

WOTHE soginger

eigenen Erstaunen fest, dal sie im
Schreiben etwas von sich erzih-
len kbnnen, ohne dabel sefort an
Zuhbirer ausgeliefert zu sein. Und
sie entdecken Dinge, die sie bisher
nicht kannten”, so eine Therapeu-
tin, In der Poesiecherapie wird der
Patient an das heilende Schreiben
herangefithrr und erhiilt wertvolle
Anregungen, wie ¢r sich Kummer
und Probleme von der Seele schrei-
ben kann. Dabei kommen verschie-
dene Ubungen zum Einsatz.
Vorlesen

Je weiter die Krankheit her einem
Menschen fortgeschrivten ist, de-
st passiver fille die Beschiftigung
mit der Poeste aus — im Extremfall
st der Pavent nicht bel Bewufitsein.
Daelt kinnen  heilende  Prozesse
durch Vorlesen auvsgeldst werden
—am hesten avs Biichern und Zeit-
schriften, die der Berroffene schon
gelesen hat, als es thm noch méglich
war, Mag. Fritz-Tpsmiller: ,Auch
beim Zuhtren werden Emotionen
erzeugt.”

Zuhoren, Erfinden und
Schreiben von Geschichten
Heilsam ist ¢s such, wenn der The-
rapeut Geschichten erfinder, die
auf die Lebenssituadon des Berrof
fenen Bezuge nchmen. Der Thera-
peut spricht durch die Blome ein
Thems an, Denn miemand i sich
gern etwus sagen, aber alle lussen
sich Geschichten erzihlen”, so der
Fachmann, der auch gemeinsam
mit dem Hilfesuchenden Geschich-
ten und Fabeln erfindet, bis es dem
Batienten alleine maglich ist, diese
Aufpabe zu bewidltigen und seine
Geschichten zo Papier zu bringen.
Mag. Fritz-Ipsmiller: , Durch Er-
zihlen und Phantasieren erdffnen
sich Riume und neue Inhalee, Oft
leemnmit g8 wu Aha'-Erlebnissen,
demy Sehreiber wird vieles klarer
und er erkenme, dafl es auch an-
dere Moglichkeiten gibt, mit ¢inem
Problem umzugehen. Bei Verlugten
— etwy cines Anvehdrigen, sines
Frieundes, aher such eines Tieres —
wirkt das Erziihlen und Schrsiben
alvenso entlastend, Wenn feh filser

meine Traurigkeit schreiben kann
bin ich schon fast aus diesen Zu-
stand heraus.”

Verfassen von Annoncen und

Briefen an andere Menschen
Wiinsche, Triume, Hoffnungen

5k —
Wie das Schreiben hifft |

@ Schrelben  aktiviert und f
macht den einzelnen zum Han-
delnden, der das Geschehen
beeinfluit,

@ Wir kbnnen etwas festhal-
ten und uns dem stellen. Der
Schreiber hat einen Zugriff auf
die Zeit. Er sieht, wig 25 Ihm
var ginem Monat ging, was er
dachte, fihite und wollis

@ Durchs Schreiben verhindet
sich der verfasser mit den Er-
gignissen und spiirt, wie &s ihm
dabei geht.

@ Schrelben schult das Ge
gachtnis. Traume aufzuschrei-
ben verstarkt die Fahlgkelt zu
traumen.

@ Seelischer Druck wird abge-
baut. Sich etwas von der Seeles
schreiben.

@ Das Schreiben bietet Raum
flr Inspiration und innere Weis- I

W heit.

| ® Schreiben schull das Be-
wuBtsein Unbeachtetes wird
! pidtzlich wahrgenommen. 4
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kinnen durchaus phantasievoll for
muliert werden, Ist {emand zom

Beispiel a2uf Partmersuche, kann
eine Art Annence in der Poesiethe

rapie zusammengestellt werden, di
Eh=nsu

niemals dufesrelicn wird



kinnen Bricfe an den Parmer, den
derzeitigen oder zukiinfugen Ge-
Liebten oder einen Widersacher
hilfreich sein. Derartige Briefe
sollten mehrmals geschrieben wer-
den: Daber lifie sich oft eine Verin-

derung der Gefithle erkennen. Dic
letzre Version sollte so verfafh sein,
dafl sie dem Berreffenden itherge-
ben werden kénnee. S Schrellien ali
virade Ao piro
blematischen Besichungen Wenn

Lissser als reden

WOCHE seqinger

jemand schreibt, kann er nicht so
tercht von Gefithlen - etwa Fifer-
sucht — iiberrumpelt werden, Sind
hingegen verletzende Worte gefal-
len, 136t sich das nichr mehr riick-
gangig machen®, weifi der Poesie-
therapeut.
Verfassen von
Briefen an sich selbst
Lan weiteres Werkzeug' in der
Poesietherapie ist, daff ich mir selhst
schreibe, etwa aus einer viterlichen
oder miitterlichen Position  her-
aus an das bediirftige Kind in mir.
Dadurch wird geiibt, sich scllist zu
fihren®, erklirc Mag Tritz-lps-
miller. Auch bejahende und Le-
stirkende Briefe an sich selbst sind
wichtig — speziell in Bereichen, in
denen einem etwas nicht gelingt.
Schreiben tiber

unsere dunkle Seite
2Wir haben in uns auch schwarze,

zerstérerische Phantasien, die wir
niemandem sagen und die sich oft
um Sexualitit und sogar Verhre-
chen drehen kinnen, erwa wenn
ich bis fiber heide Ohren in eine
Kollegin werliebt hin, die bereits
einen Parromer hat. Diese Phanta-
sien hedricken uns, weil sie in uns
herumgeistern. Wenn wir dariiber
Geschichten  schreiben, |kinnen
wir uns davon befreien®, erklire der
Poesietherapeut.

Mantren
Hat jemand grofien Kummier, kann
das Niederschreiben von Mantren
helfen. Mantren sind kraftgclidene
Worte wie ,Liehe” nder ,Amen”.
Mag. larald Fritz-Ipsmiller: | Das
Schreiben dieser Warte gil Krafr,
man quile sich nicht mehr so sshr
mittirchrerlichen und hekiimmern-
den CGredanken. Tie sind
zwar  weiterhin  da,
haben aber an Wirk-
samkeit  verloren,
Dadurch 13t ein
Frei-Werden  der
Segle maglich.”

Mac. Hepaln
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