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Schreibiibung

Das tagliche 20miniitige Schreiben lber traumatische Ereignisse, aus dem eigenen Leben oder
auch aus der Familiengeschichte in der Familie, hat in einer (Schmerz-) Studie signifikante

Verbesserungen gebracht. Besonders bei Asthma und Rheuma scheint diese Methode zu wirken,
auch wenn man nur an 3 aufeinander folgenden Tagen schreibt.

Bitte daflir sorgen, dass nichts und niemand stort! Wecker stellen, man schreibt 20 Minuten am Stiick
Regel: Wenn der Schreibvorgang einmal begonnen hat, darf der Stift nicht abgesetzt werden.
Wenn einem nichts einfallt, das letzte Wort, oder den letzten Satz wiederholen, bis die Gedanken,
Gefuhle wieder flieRen.

Themen:

-ohne Thema, einfach starten und schreiben, was kommt
-belastendes Thema wahlen
-Themen, die in einer therapeutischen Situation hochgekommen sind, nachbearbeiten
-Uber Symptome, Geflhle, Gedanken schreiben
-Geschichten aus der Vergangenheit erzahlen
-Traume

Nach 20 Minuten stoppen, egal, wo man gerade ist. Das Werk kann aufgehoben werden,

weggeworfen werden, rituell vernichtet werden (verbrennen, vergraben, 0.a.), das steht jedem véllig
frei.
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