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Achtsames Schreiben bedeutet,
in einer Grundhaltung der Acht-
samkeit zu schreiben. Ganz unab-
hidngig davon, ob wir das Schrei-
ben regelméfiig und professionell
betreiben oder lediglich ab und
zu und zur reinen Freude am Spiel
mit Worten. Es bedeutet, uns als
individuelle Schreibpersonlichkeit
wertzuschidtzen, unseren Schreib-
prozess in seinen unterschiedli-
chen Qualititen anzunehmen und
das zu schreiben, was wir wirklich
zum Ausdruck bringen wollen.

Die erfahrene Schreibcoachin und
Dozentin Sandra Miriam Schneider
hat hierfiir im Laufe der Jahre eine
Vielzahl eigener Experimente und
Methoden entwickelt und immer
weiter verfeinert. Die wirkungs-
vollsten Ubungen sind in diesem
Buch zusammengestellt: Elemente
des kreativen, literarischen und
autobiografischen Schreibens kom-
biniert mit wesentlichen Aspekten
der klassischen Achtsamkeitstra-
dition.
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DIE FUNF
DIMENSIONEN
DES ACHTSAMEN
SCHREIBENS

APFELKERN UND ACHT SAMKEIT

dhrend ich diese Zeilen tippe, sitze ich an meinem Schreibtisch aus
N dunkelbraunem indonesischem Teakholz. Die Sonne scheint an diesem

milden Septemberabend warm durch die ge6ffnete Terrassentiir. Sie
beleuchtet die Maserung des Holzes und einen kleinen tomatenroten Un-
terteller aus Porzellan, auf dem ein halbierter Braeburn-Apfel liegt. Sein
siilherber Geschmack erinnert mich an meine badische Heimat mit ihren
sanften Hugeln und kleinen knorrigen Apfelbdumen. Ich betrachte das
aufgeschnittene Kerngehduse, das mir wie das Herz des Apfels vorkommt.
Ein Herz mit mehreren Kammern.

In einem Interview hat Jon Kabat-Zinn' einen wundervollen Satz
gesagt: »Das Herz der Achtsamkeit ist die Entdeckung und Kultivierung der
Verbundenheit mit dem, was das Beste und Tiefste in uns ist.<*

Dieses Zitat berithrt mich immer wieder, denn es bringt meines
Erachtens zum Ausdruck, worum es bei Achtsamkeit letztlich geht: um
Verbundenheit. Verbundenheit mit der Welt, mit anderen Menschen, mit
uns selbst und mit dem gegenwdrtigen Augenblick, der all das enthilt.
Dasselbe gilt fiir Achtsames Schreiben.

Seit jeher verfiigen Menschen iiber achtsame Fihigkeiten. Fahigkeiten,
die auch beim Schreiben zum Ausdruck kommen. Lange bevor Achtsam-
keit Trend wurde und lange, bevor der Begriff des Achtsamen Schreibens
aufkam. Dieser Begriff wird in der Seminarpraxis hdufig eindimensional
verwendet, beispielsweise als Synonym fiir meditatives Schreiben. Oder
es werden Ubungen des Achtsamen Schreibens ausschlieflich funktio-
nalisiert: um Lebensziele zu definieren, im Kontext Work-Life-Balance



Die fiinf Dimensionen des achtsamen Schreibens

oder im Kreativititszusammenhang, wenn es darum geht, neue Ideen zu
entwickeln. All dies sind wertvolle Aspekte. Sie greifen allerdings meines
Erachtens viel zu kurz.

Wenn Kabat-Zinn vom Besten und Tiefsten in uns spricht, dann ist
dies weder abgehoben noch naiv oder in irgendeiner Weise esoterisch.
Das Beste und Tiefste in uns ist das, was unser Wesen prédgt und somit
auch unser Schreiben. Es ist der Kern, in dem all unsere Wortschitze und
inneren Bilder, unser individueller Stil und unsere roten Themenfiden
enthalten sind.

Dieses Buch mochte Sie mit diesem Kern verbinden und Achtsam-
keit fiir Sie fruchtbar machen, indem Sie nach und nach grofiere Klarheit
und Gelassenheit fir Thr Schreiben gewinnen. Sie konnen die Kapitel un-
abhingig voneinander und in beliebiger Reihenfolge lesen. Wihlen Sie
auch die Ubungen und Experimente nach Herzenslust aus und nehmen
Sie sich die Freiheit, diese an Thre individuellen Bedurfnisse anzupassen.
Vielleicht mogen Sie die Experimente allein durchfiithren, zu zweit oder in
einer Gruppe.

DAS ACHTSAMKEITSJOURTIAL

Fir die Zeit, in der Sie mit diesem Buch arbeiten, mochte ich Thnen
aulerdem zwei Dinge ans Herz legen: Schenken Sie sich gentigend Zeit,
um sich mit den Experimenten in aller Ruhe vertraut zu machen. Prak-
tizieren Sie diese idealerweise tiber einen lingeren Zeitraum, damit sich
deren Wirkung entfalten kann.

Und fithren Sie ein Achtsamkeitsjournal. Diese Kombination aus
Arbeits- und Tagebuch bietet Thnen eine gute Moglichkeit, um mit sich im
Dialog zu sein und um festzuhalten, was in Ihrem Inneren passiert und
welche Auswirkung dies auf Thre dufSeren Lebens- und Schreibumstande
hat. Notieren Sie Thre Erfahrungen und Erkenntnisse ebenso wie Fragen,
die vielleicht auftauchen. Auf diese Weise kénnen Sie auch im Nachhinein
Thre Entwicklung nachvollziehen. Ganz unabhingig davon, ob Schrei-
ben Ihr Beruf ist oder ob Sie mit dem Schreiben erst beginnen wollen.
Und auch unabhingig davon, ob Achtsamkeitspraxis fiir Sie Neuland ist
oder ob Sie damit bereits vertraut sind.



Die fiinf Dimensionen des achtsamen Schreibens

Ich habe dieses Buch auf der Grundlage meiner langjihrigen Erfahrung
als systemischer Schreibcoach und als Dozentin fiir literarisches, kreatives
und achtsames Schreiben geschrieben. Und aus der tiefen Uberzeugung
heraus, dass bewusst praktizierte, gezielt eingesetzte und sensibel reflek-
tierte Achtsamkeit das eigene Schreiben auf fundamentale Weise inten-
sivieren und weiterentwickeln kann. Mit diesem Buch mdchte ich Thnen
diese Erfahrung zugéinglich machen und Sie auf Threm Weg ein kleines
Stuck begleiten.

DIE FUNF DIMENSIONEN
DES ACHTSAMEN SCHREIBENS

Achtsamkeit ist keine einzelne Eigenschaft und auch keine bestimmte
Verhaltensweise. Achtsamkeit ist vielmehr eine Grundhaltung, die ver-
schiedene Eigenschaften und Verhaltensweisen beinhaltet, die sich gegen-
seitig bedingen und férdern. In Bezug auf die Welt des Schreibens gibt
es meines Erachtens fiinf achtsame Qualititen, die besonders bedeutsam
sind. Ich nenne sie die fiinf Dimensionen des Achtsamen Schreibens:
Gegenwirtigkeit, Nicht-Bewerten, Nicht-Identifikation, Anfanger(innen)-
geist und Selbstmitgefithl. Fiinf Dimensionen wie die finf Kammern
im Kerngehduse eines Apfels. Im Verlauf des Buches werden Sie diesen
Dimensionen immer wieder in unterschiedlichen Facetten begegnen.

DIE ERSTE DIMENSION: GEGENWARTIGKEIT

Die Gedanken sind frei. Manchmal so frei, dass sie tun und lassen, was
sie wollen. Monkey mind nennt man das im Kontext der Achtsamkeit.
Dieser Affengeist ist natiirlich auch aktiv, wenn wir schreiben. Stellen
Sie sich kleine Affen vor, die auf unserer Schulter sitzen und gegen die
Tippgerdusche ankreischen, wihrend wir auf den Bildschirm vor uns
starren und versuchen, uns auf unser Schreiben zu konzentrieren. Die
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Die fiinf Dimensionen des achtsamen Schreibens

Affen ermahnen uns, auf keinen Fall zu vergessen, die Unterlagen fir
den morgigen Termin zusammenzustellen, die Geburtstags-SMS noch vor
Mitternacht zu schreiben und wenigstens die allerwichtigsten Mails zu
beantworten. Sie rufen uns immer wieder dieses seltsame Gesprach mit
unserem Nachbarn in Erinnerung, spekulieren, ob am Wochenende Grill-
wetter sein wird, wenn unser Besuch kommt, und wollen uns dazu tiber-
reden, ein Stick von diesem wunderbaren Gruyere aus dem Kithlschrank
zu holen.

All diese Gedanken bestimmen unsere Gegenwart, aber sie beziehen
sich nicht auf den gegenwartigen Moment unseres Schreibens. Vielmehr
beschiftigen sich die Affen mit unserer Vergangenheit oder unserer vor-
gestellten Zukunft. Es passiert nur allzu leicht, dass wir den Ausfliigen in
die Vergangenheit und Zukunft groflere Aufmerksamkeit schenken als
dem, woran wir in diesem Augenblick gerade schreiben. Das ist energie-
zehrend und macht Schreiben unnétig miihsam.

»Wenn du trinkst, trinke, wenn du gehst, gehe.«
(Zen-Weisheit)

Und wenn du schreibst, schreibe.

Gegenwirtigkeit ist die zentrale Dimension der Achtsamkeit. Im Seins-
modus der Achtsamkeit lenken wir unsere Aufmerksamkeit bewusst auf
den gegenwartigen Moment. Im Fluss des Erlebens nehmen wir unsere
Gedanken, Gefiihle und Empfindungen wahr. Wir versuchen nicht, das
vielstimmige Affengeschrei zu ignorieren, oder hoffen nicht, dass wir
uns daran gewthnen werden, sondern wir nehmen es wahr und entschei-
den dann, welchem dieser Gedanken wir moglicherweise folgen wollen.
Das tun wir bewusst und wenden uns anschlieflend wieder unserem
Schreiben zu. Auf diese Weise muss unser Gehirn nicht gleichzeitig mit
mehreren Themenbdllen jonglieren. Je getibter wir in der bewussten Len-
kung unserer Gedanken sind, desto leichter wird aus diesem anstrengen-
den Multitasking ein wesentlich entspannteres Monotasking. Unsere Ge-
danken sind dann tatsichlich frei. Und zwar nicht, weil sie tun und lassen
kénnen, was sie wollen, und uns auf der Schulter herumtanzen, sondern
weil sie sich dem zuwenden, wofiir wir uns in Freiheit entschieden haben:
unserem Schreiben.
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WIE IHRE
SCHREIBPERSONLICHKEIT
LEBENDIG ‘WIRD

man schreiben will? Keine Kompromisse einzugehen in Bezug auf

individuellen sprachlichen Ausdruck und authentischen Stil? Oder
selbstbewusst zu schreiben jenseits von Eitelkeit und Ego? Moglicherweise
kommt Thnen der Begriff der Schreibpersonlichkeit etwas zu hochgegrif-
fen far Ihr eigenes Schreiben vor. Ich bin allerdings davon tiberzeugt, dass
jeder schreibende Mensch naturgemifS Schreibpersonlichkeit hat und
entsprechend auch eine Schreibpersonlichkeit ist. Diese auf klare und

‘ ' as macht far Sie Schreibpersénlichkeit aus? Zu wissen, was und wie

reflektierte Weise weiterzuentwickeln ist meines Erachtens wesentlich
fur erfilltes Schreiben. Aus meiner Sicht zeichnet sich Schreibpersonlich-
keit durch reflektierte Klarheit dartiber aus, wie wir schreiben (Schreib-
prozess), was wir schreiben (Textproduktion) und wie wir tiber uns als
schreibenden Menschen denken (Selbstbild).

Ich méchte Thnen gern ein Modell vorstellen, das der Psychologe und
Neurowissenschaftler Daniel J. Siegels entwickelt hat und das ich mit Blick
auf diese drei Bereiche fiir wertvoll halte: das Rad der Achtsambkeit. Dieses
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Kapiteleinfiihrung

Modell wird symbolisiert durch ein grofles Wagenrad — so eines wie zu
Huckleberry Finns Zeiten. Die Speichen teilen das Rad in insgesamt acht
Segmente. Diese Segmente stehen fir die acht verschiedenen Lebens-
bereiche stehen, auf die wir im achtsamen Zustand unsere Aufmerksam-
keit lenken konnen.

ICH ENMPFINDE, ALSO BINY ICH

Die ersten finf Segmente reprasentieren unsere fiinf Sinne. Bei den meis-
ten Menschen ist der Sehsinn am stdrksten ausgeprigt. Wenn wir unsere
Aufmerksamkeit gezielt auf unseren Hor-, Geruchs-, Geschmacks- oder
Tastsinn lenken, erweitern und sensibilisieren wir entsprechend unsere
Wahrnehmungstihigkeit.

Das sechste Segment im Wagenrad erweitert die einzelnen Sinne um
die Wahrnehmung unseres Korpers in seiner Gesamtheit. Schreiben ver-
stehen wir primar als geistige Tatigkeit. Daher ist es in unserer Vorstellung
in erster Linie mit Denken assoziiert. Nach dem Motto »Ich denke, also
schreibe ich«, angelehnt an den berithmten Satz »Ich denke, also bin ich«
des Philosophen René Descartes. In der ersten seiner »Meditationen iiber
die Grundlagen der Philosophie« schreibt er 1641:

»Ich werde jetzt meine Augen schliefSen,
meine Ohren verstopfen, alle meine Sinne abberufen,
auch die Bilder kérperlicher Dinge
samtlich aus meinem Bewusstsein tilgen
oder, da dies wohl kaum mdglich ist, sie doch als
eitel und falsch und fiir nichts achten.«

Im Sinne der Achtsamkeit allerdings geht es gerade nicht darum, alle
»korperlichen Dinge« zu tilgen, sondern im Gegenteil, diese bewusst wahr-
zunehmen. Denn natiirlich wird unser Schreiben auch durch unseren
Korper gepragt. In der konkreten Schreibsituation beispielsweise dadurch,
wie miide, verspannt, wach, energetisch, unterzuckert oder angenehm
gesattigt wir uns fithlen oder wie bequem oder unbequem unsere Schreib-
position ist.

27



Wie Thre Schreibpersonlichkeit lebendig wird

UNSERE INNENWELT
UND [HRE AUSWIRKUNGEN

Das siebte Segment des Wagenrads spielt in vielerlei Hinsicht eine zen-
trale Rolle fur unser Schreiben. Es wird mindsight oder mental activities
genannt. Gemeint ist unsere geistige Innenwelt: all die Gedanken, Bilder,
Vorstellungen, Erinnerungen, Werte und Sehnstichte, die auf unser Schrei-
ben einwirken. Hier befindet sich auch das unermessliche Land unserer
Fantasie, die es uns ermoglicht, Geschichten von schlafenden Walen zu
erfinden, die Figur einer modernen Miss Marple oder Gedichte tber
das Kerngehiduse von Apfeln. Je leichter und gezielter uns der Zugang
zu unserem inneren Bild- und Wortschatz gelingt, umso vielféltiger, viel-
gestaltiger und somit lebendiger wird unser Schreiben sein.

Auch das Selbstbild, das wir von uns als schreibendem Menschen
haben und das unsere Schreibpersonlichkeit prégt, ist in diesem Segment
zu Hause. In dieses Selbstbild flieSen natiirlich auch all die Meinungen
und Beurteilungen ein, die andere Menschen irgendwann einmal tiber
unser Schreiben gedufiert haben, direkt oder indirekt. Beispielsweise
in Bezug auf unsere Fantasiebegabung. Angenommen, Sie hatten eine
Grundschullehrerin, die Thre ausgepréigte Fantasie durch kleine bunte
Tierstempelchen in ihrem Schreibheft wertschitzte, oder aber Sie hatten
im Gegenteil eine Lehrerin, deren Kommentar »iiberbordende Fantasie,
Thema verfehlt« sich in Thr Gedéchtnis eingebrannt hat. Im ersten Fall
werden Sie Thre Fantasie als etwas Positives in Thr Selbstbild integriert
haben, wihrend Sie im zweiten Fall Ihre Fantasie als etwas einschéitzen,
das nicht zum Ziel fithrt und gebandigt werden muss.

Achtsame und vorurteilsfreie Wahrnehmung hilft uns, diese Pragungen
und Beeinflussungen zu erkennen sowie unsere eigenen Denkmuster, die
sich daraus im Laufe der Jahre gebildet, gefestigt und unser Selbstbild
geprégt haben, zu hinterfragen. Wir konnen diese Muster auf ihre aktuelle
Stimmigkeit hin tGberpriifen und gegebenenfalls in kleinen Schritten auf
sanfte Weise 16sen. Dies ermoglicht uns, mit neuem »Selbst-Bewusstsein«
unsere Personlichkeit in unserem Schreiben lebendig zum Ausdruck zu
bringen.
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wie Ihr bleibt,

wie Sie bei Widerstianden und Blockaden
entspannt bleiben.
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durchwirkt.
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