Schreibimpuls

Schreiben ohne inneren Zensor

Du brauchst:

Laptop und etwas, um den Bildschirm abzudecken (falls du
ihn nicht ganz dunkel einstellen kannst) oder Stift und zwei
Blate Papier, Timer, ca. 5-10 Minuten Zeit

Darum geht'

Diese Ubung zielt darauf ab, deinen inneren Kritiker
auszuschalten und den Zugang zu deiner unzensierten
Kreativitit zu fordern. Oft blockiert uns die Angst vor
Fehlern oder die Sorge, wie unser Text auf andere wirken
konnte.
Durch das Schreiben im Dunkeln...

o _lernst du, deine Gedanken flieRen zu lassen, ohne sie

ray

gen oder 7u bewerten.

..kénnen neue Ideen auftauchen, die du im normalen

direke zu hincerf

Schreibprozess bereits vor dem Aufschreiben zensieren

wiirdest.

iibst du, dir selbst zu vertrauen und deine Gedanken

wertfrei zu akzeptieren.



Anleitung

Schalte den Bildschirm deines Laptops aus, bedecke ihn
mit cinem Tuch oder lege cin Blact Papier iiber deinen

chreibbercich, wenn du analog schreibst. Wicheig ist,
dass du nicht siehst, was du schreibst. Setze dir einen
Timer auf 5 Minuten. Schreibe ohne nachzudenken,
was dir gerade in den Sinn komme. Lass die Gedanken
frei fliefien — Warter, Sitze, cinzelne Begriffe, auch

Unsinn sind willkommen. Du kannst mit einer offenen

Frage starten, wic z. B

« Was bewege mich gerade?

* Was habe ich bisher noch nie jemandem erzihle?

. W

s wiirde ich tun, wenn alles moglich wire?

Wenn es dir leichrer fillt, einen Satz zu beenden, dann
vervollstindige die folgenden Satzanfinge:
« Ich habe noch nic jemandem erzihl, dass....

o ,In den letzen Tagen beschiiftige mich

besonders.

* ,Am liebsten wiirde ich morgen...*



Du kannst auch ohne Leitgedanken schreiben - es ist
ganz. egal, wohin dein Schreiben hier fithre. Haupesache
du schreibst.

Beachce dabei Folgendes:

« Lies wihrend der Ubung nichts von dem, was du

geschrieben hast — s geht um das Loslassen, niche

um Perfekeion.

Halte den Stift oder die Finger auf den Tasten in
Bewegung. Wenn sie ein Krampf anbahnt, sind
Pausen erlaubr, aber versuche nicht 7u zigern oder

nachzudenken.
Nach der Ubung:

Lass den Bildschirm wieder hell werden oder nimm das
Blate Papicr von deinem Notizbuch. Lies dir in Ruhe
durch, was du gerade geschrieben hase und nimm dir
Zeit, es 2 verarbeiten. Welche neuen Gedanken sind

hier zustande gekommen?



