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Wenn wir durch Stress, aufgrund eines Schicksalsschlags oder aus anderen Griinden aus
dem Gleichgewicht geraten, reagieren Korper und Psyche mit Warnsignalen in Form von
akuten Beschwerden, die sich zu chronischen Krankheiten entwickeln kénnen. Es ist
wichtig, die Signale ernst zu nehmen und ihren Urspriingen auf den Grund zu gehen.

Die Arztin und Schreibtherapeutin Silke Heimes erklirt, wie Schreiben dabei helfen
kann: Schreibend nihern wir uns unseren Beschwerden an, erkennen, wofiir sie stehen,
und entwickeln einfache Methoden, gegenzusteuern und Schiden vorzubeugen.

Studien haben gezeigt, dass sich schon fiinfzehn Minuten Schreiben am Tag positiv auf
die korperliche und psychische Gesundheit auswirkt: Der Blutdruck sinkt, die Zahl der
Helferzellen im Kérper nimmt zu, Schmerzen lassen nach, Magen und Darm beruhigen
sich. Wir reduzieren unseren Stress und bekommen unsere Angst in den Griff.

Silke Heimes ladt dazu ein, sich zwolf Wochen lang taglich finfzehn Minuten Zeit fiir
die Gesundheit zu nehmen: Jeden Tag erwartet Sie ein konkreter Schreibimpuls, der Sie
dabei unterstiitzt, sich die richtigen Fragen zu stellen. Nach zwolf Wochen werden Sie
nicht nur eine klare Vorstellung entwickelt haben, was Sie fir hre Gesundheit tun kén-
nen, sondern auch neue, gesundheitsfordernde Verhaltensweisen in Threm Alltag ver-

ankert haben.

Prof. Dr. med. Silke Heimes hat nach dem Studium der Medizin und Germanistik als Arz-
tin in der Psychiatrie gearbeitet. Sie ist ausgebildete Poesietherapeutin und seit 2014 Pro-
fessorin fiir Journalistik an der Hochschule Darmstadt. Als Griinderin und Leiterin des
Instituts fiir kreatives und therapeutisches Schreiben wird sie tiglich Zeugin der heilen-
den Wirkung des Schreibens.
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»Ich spiele gern mit der Vorstellung,
dafS jeder Mensch eine Silbe verkorpert, ein einmaliges,
unverwechselbares Gewdchs aus Konsonanten und Vokalen,
eine lebende Silbe unterwegs zum Wort, zum Text.«

PETER SLOTERDIJK



Su& Maé s :,wéut mit der Reparaturmedizin des deut-
schen Gesundheitssystems? Sie denken, dass IThre Arzte’ sich mehr Zeit

nehmen miissten, um Sie gut zu behandeln? Dass man im Acht-Minu-
ten-Takt zwar ein Rontgenbild anfertigen, aber kein angemessenes Pa-
tientengesprich fithren kann? Wissen Sie was? In all diesen Punkten ha-
ben Sie vollkommen recht! Allerdings wird sich das Gesundheitssystem
nicht so schnell andern. Genau deswegen ist es wichtig, dass Sie selbst zu
Threm besten Ratgeber in Sachen Gesundheit werden. Schliefllich kennt
niemand Sie so gut wie Sie selbst, weswegen auch niemand besser weif3,
was Thnen guttut und was Sie brauchen, um gesund und gliicklich zu
sein.

Und damit herzlich willkommen zum Schreiben! Indem Sie dieses
Buch zur Hand genommen haben, haben Sie bereits den ersten wich-
tigen Schritt auf dem Weg zu einem gesiinderen Leben gemacht. Was
immer Sie in der Vergangenheit erlebt haben, in der Gegenwart erleben
oder in der Zukunft erleben werden, Schreiben kann Ihnen helfen, ein
gesiinderes und ausgeglicheneres Leben zu fiihren; es ist das einfachste
Mittel fiir korperliches und emotionales Wohlbefinden. Indem Sie
schreibend Thren Wiinschen und Bediirfnissen auf die Spur kommen, le-
gen Sie den Grundstein zur Befriedigung dieser Wiinsche und Bediirf-
nisse. Denn nur, wenn Sie wissen, was Sie wollen und brauchen, konnen
Sie dafiir sorgen, es zu bekommen.

Vielleicht haben Sie in Threr Jugend oder im frithen Erwachsenenalter
schon geschrieben - Tagebuch gefiihrt, sich den Frust von der Seele
geschrieben, Ideen und Gedanken notiert, Pro-und-Kontra-Listen er-
stellt — oder Sie schreiben noch immer. Dann konnen Sie miihelos an
diese Erfahrungen ankniipfen und erhalten durch dieses Buch Ideen, wie
Sie Ihr Schreiben gezielt fiir Thre Gesundheit einsetzen konnen, es also

* Die Schreibweise folgt in weiten Teilen dem generischen Maskulinum, ohne dass

dies einem bestimmten Geschlecht den Vorzug geben soll.
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dazu nutzen, gesund zu werden und zu bleiben. Wenn Sie noch nicht viel
Erfahrung mit dem Schreiben haben, ist das auch kein Problem. Sie kon-
nen schreiben! Schliefflich haben Sie es in der Schule gelernt.

Was Sie sonst noch in der Schule tiber das Schreiben gelernt haben,
sollten Sie allerdings lieber wieder vergessen. Jedenfalls das, was man Ih-
nen iiber Schulaufsitze und gutes oder schlechtes Schreiben beigebracht
hat. Beim Schreiben fiir Ihre Gesundheit geht es weder um gut oder
schlecht noch um richtig oder falsch, sondern einzig um Ihr Wohlbefin-
den. Es geht darum, dass Sie einen Umgang mit einer moglichen Krank-
heit und Beschwerden finden und herausfinden, was Threr Gesundheit
zutriglich ist. Es geht darum, dass Sie sich schreibend entlasten und sich
an die Sprache, die Worte und das Leben herantasten. Es geht um Sie!
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Dieses Buch,

Dieses Buch ist Ihr personlicher Begleiter auf Ihrem Weg zu mehr Ge-
sundheit und Ausgeglichenheit. Es lddt Sie dazu ein, sich in den kom-
menden zwolf Wochen jeden Tag fiinfzehn Minuten Zeit zu nehmen, um
sich und Thre Beschwerden besser kennenzulernen und dadurch zu
einem gliicklicheren Leben zu finden. Jeden Tag erwartet Sie ein konkre-
ter Schreibimpuls, der Sie dabei unterstiitzt, sich die richtigen Fragen zu
stellen, um so Threr Erkrankung auf den Grund zu gehen.

Um die Erfahrungen und Erkenntnisse der einzelnen Schreibwochen
zu vertiefen und zu verfestigen, finden Sie am Ende jeder Schreibwoche
eine Wochenreflexion, nach je vier Wochen eine Etappenreflexion und
am Ende der zwolf Wochen eine Gesamtreflexion. In diesen Reflexionen
erhalten Sie die Gelegenheit, die Wochen und Etappen sowie Ihre ge-
samte Schreibzeit Revue passieren zu lassen. Bitte nehmen Sie sich fiir
die Reflexionen am Ende jeder Woche zusitzliche fiinfzehn Minuten
Zeit sowie weitere fiinfzehn Minuten nach Erreichen der Etappenziele,
sprich nach vier, acht und zwolf Wochen, und schliefSlich weitere fiinf-
zehn Minuten nach der zwolften Woche. Selbstverstindlich konnen Sie
fiir die Reflexionen je auch einen eigenen Schreibtag ansetzen, das steht
Thnen vollig frei. Diese Reflexionen helfen Thnen, Bilanz zu ziehen. So
kénnen Sie herausfinden, welche Ubungen Sie vorangebracht haben und
welche inhaltlichen Aspekte von besonderer Bedeutung fiir Sie und Ihre
Gesundheit sind.

Zu Beginn das Wichtigste: Sie miissen nichts Besonderes leisten! Ma-
chen Sie sich frei von Erwartungshaltungen und Leistungsanspriichen,
sowohl von denen anderer als auch Thren eigenen. Lehnen Sie sich zu-
riick und schreiben Sie, was und wie Sie wollen. Die tiglichen Schreib-
impulse bieten Thnen Hilfestellung. Sie konnen nur gewinnen: Erkennt-
nisse, Zufriedenheit, Gesundheit.
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Seien Sie bitte geduldig mit sich, Threm Schreiben und gesundheit-
lichen Verbesserungen. Verinderungen brauchen Zeit. So wie Sie die
Muskeln Thres Kérpers trainieren miissen, wenn Sie einen Marathon lau-
fen wollen, miissen Sie die » Muskeln« Ihres Gehirns trainieren, wenn Sie
auf geistiger und auf Verhaltensebene Prozesse anstoflen mochten, die zu
einer gesiinderen Lebensweise fithren. Wissenschaftler haben herausge-
funden, dass es im Schnitt etwa zehn Wochen dauert, bis wir es schaffen,
neue Verhaltensweisen in unserem Leben so zu verankern, dass sie stabil
sind’. Wenn Sie mit diesem Buch fertig sind, haben sich also die ersten
wichtigen Verinderungen auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Ausge-
glichenheit in Threm Leben bereits etabliert.
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Es gibt sie zwar nicht, die Gesundheitsformel, auch wenn Ratgeber, Wer-
bung und Social Media uns das weismachen wollen. Aber Ihre ganz per-
sonliche Formel zu mehr Gesundheit und Ausgeglichenheit, die gibt es
sehr wohl. Die wenigsten Menschen brauchen Konsum, Erfolg oder
Selbstdarstellung, um gesund und gliicklich zu sein. Vielmehr sind es die
kleinen Dinge und stillen Momente, die zihlen. Deswegen kénnen nur
Sie selbst herausfinden, was Thre personliche Gesundheits- und Gliicks-
formel ist.

Dabei kann Thnen das Schreiben helfen. Schreibend kénnen Sie einen
Zugang zu hrer Krankheit und Ihren Beschwerden bekommen und er-
fahren, fiir was sie stehen. Ebenso lernen Sie Méglichkeiten kennen, po-
sitiv Einfluss auf Thre Beschwerden zu nehmen und einen guten Umgang
mit Threr Krankheit zu finden: Indem Sie Korper und Psyche in Kontakt
und damit in Balance bringen, indem Sie Thre Wahrnehmung fiir Thre
korperlichen und psychischen Bediirfnisse schulen, werden Sie auf lange
Sicht gestinder und ausgeglichener.

Die Lebensweise, die zu Threr Gesundheit und Threm Wohlbefinden
beitrigt, ist so individuell, wie Sie es sind. Das gilt fiir Ihr Berufs- ebenso
wie fiir [hr Privatleben. Nur Sie kénnen sagen, wie viel Gesellschaft Sie
mogen und wie viel Zeit Sie fiir sich brauchen, nur Sie kénnen erspiiren,
wie viel kdrperliche Bewegung sich gut anfithlt und welche Erndhrungs-
weise Sie fit macht. Deswegen ist es zentral fiir Thre Gesundheit, dass Sie
genau hinsehen und alles festhalten, was Sie iiber sich und Thre korperli-
chen sowie psychischen Bediirfnisse, [hre Wiinsche und Sehnsiichte so-
wie Thre Grenzen herausfinden. Dieses Buch wird Sie dabei unterstiitzen
und Ihnen die nichsten zwolf Wochen ein treuer Gefihrte auf dem Weg
zu einem gestinderen und zufriedeneren Leben sein.
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