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WOHLFUHLEN

Schreiben

kann die Seele retten

Wer seine Gefiihle zu Papier bringt, baut nicht nur Druck ab, sondern starkt
auch seine mentale Gesundheit und verbessert die korpereigenen Selbstheilungskrafte.
Zwei Expertinnen erkldren die Hintergriinde - und geben Tipps zum Ausprobieren

Wir wissen aus
Studien, dass der
Blutdruck sinkt und
Stresshormone
abnehmen

Prof. Dr. med. Silke Heimes,
Arztin, Schreibtherapeutin
und Autorin; silke-heimes.de

BXX - MENTAL HEALTH
Wege zu mehr
innerer Starke

Prof. Silke Heimes sprach
kiirzlich auf dem BXX-
Mental-Health-Event in
Miinchen dariiber, wie
Schreiben die Resilienz
fordert. Die Frauenge-
sundheitsinitiative von
IhreApotheken.de und
dem BurdaVerlag denkt
gemeinsam mit Experten
aus Forschung, Medizin
und tiber 7000 Vor-Ort
Apotheken Frauenge-
sundheit neu. Mehr auf
bewomen-behealthy.de

B XX sencany
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Beim Thema Schreiben denken die

meisten an Einkaufszettel, berufliche
E-Mails oder schnelle Textnachrichten am
Smartphone. Regelmaf3ig Tagebuch fithren die
wenigsten Erwachsenen. Das ist schade, denn
Schreiben birgt viel Potenzial fiir die koérper-
liche und seelische Gesundheit.

Wertvolle Erginzung bei einer
medizinischen Therapie

,Schreiben kann uns dabei helfen, Gefiihle zu
verarbeiten, die eine Krankheit auslost, sowie
Belastungen auszuhalten, die sich tiberhaupt
erst durch die Behandlung ergeben, fasst Sil-
ke Heimes zusammen. Die Arztin fiir Psychia-
trie ist Professorin fiir Journalistik an der
Hochschule Darmstadt, Schreibtherapeutin
und Autorin. In ihrem Buch ,Ich schreibe mich
schlank® (dtv, 272 S., 18 €; siehe zudem Buch-
tipp auf S. 61) widmet sie sich einem Thema,
das viele Menschen umtreibt: dem Gewicht.
,Schreibend werden Sie herausfinden, wel-
che Art der Erndhrung und Bewegung Threm
Korper guttut und zu einem Gewicht fiihrt,
mit dem Sie sich wohlfiihlen. Ganz ohne Diat
und Jo-Jo-Effekt.“ Denn wer etwas verandern
mochte, muss den Ist-Zustand kennen und
verstehen, wie es dazu kam. Bei dieser Selbst-
beobachtung hilft Schreiben. Auch all die an-
deren positiven Effekte des regelmaf3igen Auf-
schreibens sind wissenschaftlich gut erforscht.

Mehr als 150 Studien bestdtigen
die heilsame Wirkung

Als Pionier des therapeutischen Schreibens
gilt James Pennebaker, ein US-amerikanischer
Professor fiir Psychologie an der University of
Texas in Austin. Laut seiner Studien sind Erst-
semesterstudenten besser gelaunt, gesiinder
und miissen seltener zum Arzt, wenn sie tiber
ihren Wechsel ans College schreiben - anders
als diejenigen, die sich nur tiber oberflachliche

Themen auslassen. Das Erstaunlichste dabei
ist, dass man fiir eine Wirksamkeit keine Ro-
mane schreiben muss: Es reicht, an vier aufei-
nanderfolgenden Tagen jeweils 20 Minuten
lang seine Gedanken zu Papier zu bringen.

Gut erforscht. Pennebakers Methode, das
sexpressive Schreiben®, gilt als die am besten
untersuchte Schreibtherapie: Uber 150 Studien
belegen fiir diese Methode, dass sie etwa das
Immunsystem starkt, die Antikérperantwort
nach Impfungen erhéht und die Funktion von
Lunge und Leber verbessert. Nach einem In-
farkt kann Schreiben die Herzgesundheit so
fordern, dass die Patientinnen und Patienten
weniger Medikamente einnehmen miissen.
Dariiber hinaus starkt es die psychische Ge-
sundheit, indem es depressive Symptome ver-
ringert, die Stimmung hebt und die Leistungs-
fahigkeit verbessert.

Wort fiir Wort kommen Korper und
Seele wieder in Einklang

Bis heute kann man noch nicht genau messen,
wie das Schreiben auf den Korper wirkt. ,Wir
wissen aus Studien, dass der Blutdruck sinkt
oder die Stresshormone abnehmen, bestatigt
Prof. Heimes. ,Die Effekte sind aber so gering,
dass man sie auch durch Meditieren oder Ru-
hig-Hinsetzen erreichen kénnte.“ Beim Schrei-
ben muss also mehr passieren.

Es entfacht seine Wirkung vor allem tiber
die Psyche. Vielleicht kennen Sie das: Wenn
man sich etwas von der Seele schreibt, wird
nicht nur der Geist, sondern auch der Kérper
entlastet. ,Alle Krankheiten betreffen nam-
lich immer Korper und Seele gleichermaf3en.
Der Gedanke, dass beides getrennt voneinan-
der funktioniert und behandelt werden muss,
ist Unsinn und steht einer Gesundung im
Weg*, so die Expertin weiter. Das heifdt, wenn
die Seele mit sich im Finklang ist, bekommt
auch der Korper neue Kraft.



11/2025 my life 59



60

Gabe der Natur Schreiben kann jeder. Legen Sie einfach los, lassen Sie lhren
Gedanken freien Lauf - und spiiren Sie, wie gut es Ihnen tut

Denkanstofe fir

mehr Achtsamkeit

Wer seine Gesundheit
starken mochte, der
sollte von Zeit zu Zeit
diese sieben Fragen
schriftlich beantworten.
Starten Sie am besten
gleich damit!

Was kann ich dazu
beitragen, dass ich
gesund bleibe/werde?

Was kann ich
Positives tiber meinen
Korper sagen? Wofir
bin ich ihm dankbar?

Gibt es etwas, das
ich meinen Beschwer-
den sagen mochte?

Wann habe ich
weniger Beschwerden?

Was kann ich tun,
um sie zu verringern?

Welche Gefiihle
rufen meine Beschwer-
den in mir hervor?

Welche Plane habe
ich, wenn meine Be-
schwerden weg sind?

my life 11/2025

Man hat eine neue Sicht auf die
Dinge, behilt die Fiden in der Hand

ylch vergleiche das, was beim Schreiben pas-
siert, immer mit einem Bagger, der einen
Teichboden aushebt. Das Wasser wirbelt alles
durcheinander, es wird vielleicht chaotisch. Ir-
gendwann setzt sich aber alles ab, und ein neu-
es Gefiige entsteht. Man gewinnt neue Pers-
pektiven®, erldutert die Schreibtherapeutin
Doris Honig aus der Nahe von Liibeck, die
auch Onlinekurse zur ,Heilenden Kraft des
Schreibens* anbietet (doris-hoenig.de).

Allein dadurch, dass man negative Emotio-
nen niederschreibt, schwachen sie sich schon
ab. ,Das ist eine ganz bekannte Wirkung der
Schreibtherapie®, sagt Doris Honig. Denn beim
Schreiben wird klar, dass man Situationen
nicht hilflos ausgeliefert ist, sondern selbst et-
was tun kann. ,Dieser Effekt ist einer der
wichtigsten der Schreibtherapie, auch wenn es
um das Thema Gesundschreiben geht“, besta-
tigt auch die Arztin Silke Heimes. ,Durch das
Schreiben wird uns bewusst, dass wir viel fiir
unsere eigene Gesundheit tun kénnen.*

Tagliche Schreibroutine ist
hervorragende Praventionsarbeit

Das funktioniert auch vorbeugend: ,Meiner
Meinung nach ist Schreiben die Basis fiir ein
gesundes Leben®, so Doris Honig. Es hilft, die
Bedirfnisse des Korpers zu entdecken. Um ge-
sund zu bleiben, sollte man regelmaflig zwei
Fragen schriftlich beantworten: Wie geht es
mir gerade? Und was brauche ich im Moment?
,Dadurch wird einem bewusst, ob man eher
Ruhe, Bewegung, eine Umarmung oder ein
kuschliges Bett benotigt. Wer diese Bediirfnis-
se dann ernst nimmt und erfiillt, starkt unmit-
telbar seine Gesundheit®, erganzt Prof. Heimes.

Auch bei der Bewaltigung ernster Erkrankun-
gen hilft eine Schreibtherapie. Die Arbeit mit
Stift und Papier tragt durch depressive Pha-
sen, gibt Kraft fiir anstrengende Therapien
und starkt die Selbstheilungskrafte. Doris
Honig, die zahlreiche Schreibseminare im Auf-
trag der Schleswig-Holsteinischen Krebsge-
sellschaft abhilt, kann das bestatigen: ,Durch
die Schreibiibungen fiihlen sich meine Klien-
ten und Klientinnen der Situation weniger
ausgeliefert. Das setzt positive Energien frei,
welche die Genesung unterstiitzen.

Schreiben als Zugang zu Krankheit
und Beschwerden

Thre Seminare beginnt die Schreibtherapeutin
in der Regel mit einer Achtsamkeitsiibung. So
regt sie beispielsweise die Teilnehmer an, sich
fiinf Minuten lang einen Ort vorzustellen, an
dem sie sich richtig wohlfiihlen. Danach stellt
sie verschiedene Aufgaben, etwa, einen Brief
an sich selbst zu schreiben zum Thema, was
Akzeptanz im eigenen Leben bedeutet. Oder
sie ermutigt dazu, den Satz ,Fs ist zwar nicht
so, wie ich es mir vorgestellt habe, aber...*
zehn Minuten lang mit unterschiedlichen
Aussagen zu beenden. ,Dieser Satz ist toll,
weil er zeigt, dass selbst das grofite Ungliick
noch positive Seiten hat, erklart Doris Honig.

Perspektive dndern. Schmerzen und ge-
sundheitliche Beschwerden kénnen aber auch
nachlassen, wenn man einfach einmal in eine
Fantasiewelt eintaucht, durch die das Leid in
den Hintergrund tritt. ,Das funktioniert etwa,
indem man mit dem Satz ,Heute scheint die
Sonne... anfangt und alles niederschreibt, was
einem dazu in den Sinn kommt* sagt Prof.
Heimes. ,Schreibend konnen Sie einen Zu-
gang zu Ihrer Krankheit und Thren Beschwer-
den bekommen und erfahren, fiir was sie ste-
hen®, so die Medizinerin.

Wichtig - man sollte sich
mit der Technik wohlfiihlen

Beschwerden und Probleme lassen sich mittels
zahlreicher Schreibtechniken bearbeiten (siehe
Info-Kasten rechts). Das Wichtigste ist, dass
sich die Methode auch gut anfiihlt. Anfangern
fallt das Schreiben oft leichter, wenn sie ein Ta-
gebuch mit vorgedruckten Fragen ausfiillen.
,Es kann durchaus auch sein, dass einen das
Schreiben aufwiihlt. Wenn es zu heftig ist, soll-
te man den Stift beiseitelegen, ein paar Mal tief
durchatmen und erst nach einer Pause weiter-
schreiben®, empfiehlt Expertin Doris Honig.
,Ein, zwei Stunden nach der Ubung lést sich die
melancholische Stimmung meist auf und lasst
uns mit einer Erkenntnis zuriick.“ 4
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Schreibtechniken
im Uberblick

So gelingt das
Gesundschreiben

Sich einstimmen
Schaffen Sie sich vor dem
Loslegen ein Ritual: Beob-
achten Sie ein, zwei Minu-
ten lhren Atem. Das hilft,
dranzubleiben.

Freies Schreiben

Hier bringt man alle Gedanken ungefiltert auf das

Papier oder beantwortet fiir sich eine konkrete Frage

(Beispiele auf Seite 60). Zu der Methode zihlt auch

das ,expressive Schreiben nach Professor Pennebaker,

bei dem man an vier aufeinanderfolgenden Tagen jeweils

20 Minuten lang frei schreibt. Bei Bedarf den Zyklus

wiederholen. ,Das freie Schreiben entlastet und hilft,
sich Gedanken und Gefiihle bewusst zu machensagt

die Schreibtherapeutin Doris Honig. ,Auf diese
Weise entsteht oft eine neue Perspektive, und

Bei dieser Technik verfasst

man einen Brief an eine Krank-
heit, seine Angst, sich selbst oder
einen anderen Menschen. Wich-
tig: vor dem Loslegen unbedingt
beschlieBen, dass man den Brief
keinesfalls abschickt, nur dann
schreibt man wirklich ehrlich.
Das Briefeschreiben hilft sehr
gut bei zwischenmenschlichen

Alles rauslassen
Der Bauch diktiert die
Zeilen, nicht der Kopf.

Losungsmoglichkeiten tun sich auf.

Dabei schreibt man rund
zehn Minuten lang ganz
oft hintereinander den
gleichen Satzanfang,
den man dann immer
anders beendet. Also
etwa ,Es ist vielleicht
nicht das, was ich mir
vorgestellt habe, aber...
oder ,Ich fiihle mich
gerade einsam (oder
habe Angst), aber...“
Das serielle Schreiben
hilft, sich auf etwas zu
fokussieren und immer
tiefer ins Unterbewusste
vorzudringen. ,Es ist
eine Art Selbsthypnose,
in der wir unverstande-
nen Gefuhlen auf die
Spur kommen*, so Doris
Honig. ,Dabei ist ganz
wichtig, den Satzanfang
jedes Mal ungekiirzt zu
schreiben. In der Zeit
kommen wieder neue
Gedanken nach oben.
Meine Klienten und
Klientinnen sind immer
ganz erstaunt, was sie
dadurch erfahren.“

Dialoge
verfassen

Auch das ist eine
gute Methode, wenn
man mit anderen
Personen eine Mei-
nungsverschiedenheit
hat. Man kann aber
auch mit sich selbst
einen Dialog fiihren.
,im Unterschied zu
den Briefen geht es
hier darum, den ande-
ren zu erreichen und
von ihm eine Antwort
zu bekommen¥ er-
klart Expertin Honig.
»Wichtig ist der Wille
nach Verstandigung.
Man sollte immer
einmal mehr nach-
fragen, statt mit
Vorwiirfen zu kom-
men.“ Dadurch erfah-
ren wir, wie wir den
anderen einschatzen.
Es hilft, den Blickwin-
kel zu andern, weif3
die Schreibtherapeu-
tin. Nach der Ubung
sucht das Unterbe-
wusstsein Losungen
fiir den Konflikt. Das
eroffnet Chancen fiir
ein reales Gesprach.

Problemen, gerade wenn ein
Gesprach nicht moglich ist, weil
man schwere Differenzen hat
oder der andere womaglich
nicht mehr lebt. ,Es erleichtert
die Seele stark. Oft wird einem
dadurch bewusst, dass Emotio-
nen weniger mit anderen
b zU tun haben als mit
y  einem selbst, fasst die
Schreibtherapeutin
Doris Honig die positive
Wirkung zusammen.

Listen fihren

Die bekannteste ist die Pro-
und-Contra-Liste, die bei Ent-
scheidungen hilft. Man kann aber
auch zehn Minuten lang Listen zu
den Themen ,Was mich entspannt®
oder ,Was mich gliicklich macht*
schreiben. Das kann den Fokus auf
positive Dinge lenken und dem Le-
ben eine erfreuliche Wendung geben.

Wer den Wald vor lauter

Baumen nicht sieht, dem

bringt diese Technik Klarheit. Von einem
Wort in der Mitte aus entwickelt man
eine Mindmap. Das heif3t, man schreibt
alles auf, was einem dazu einfillt, und
setzt das Wort mit anderen Begriffen
in Verbindung. Doris Honig: ,Dadurch
erkennt man, was wie zusammenhangt,
und entdeckt Losungen.“

Bringen Sie alles auf das
Papier, was Ihnen einfillt,
und ignorieren Sie Recht-
schreibung oder Gram-
matik.

Von Hand schreiben
Die Bewegung der Hand
aktiviert im Gehirn viele
Areale, wodurch die
Kreativitdt gesteigert
wird. Zudem schreibt
man langsamer, was
entschleunigend wirkt.

Sich Zeit nehmen
Bereits sechs Minuten
Schreiben pro Tag hat
einen Effekt. ,Wer aber
tiefer liegende Themen
und Beschwerden be-
arbeiten moéchte, sollte
sich fiir jede Technik
zehn bis 20 Minuten Zeit
nehmen® rat die Schreib-
therapeutin Doris Honig.

) BUCHTIPP

Selveibdich

Selbsterkenntnis Prof. Silke
Heimes ladt in ,,Schreib dich
zum Gliick“ dazu ein, sich

auf dem Papier den eigenen
Wiinschen und Zielen zu
nahern, um zu wissen, wie
das ganz personliche Gliick
aussieht. Mit Sieben-Wochen-
Tagebuch; Vandenhoeck &
Ruprecht, 221S., 23 Euro
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