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Vorwort zur neuen Ausgabe 2022

Als ich im eisigkalten Mai 2017 auf Juist war, begleitete
mich ein kleines Blichlein durch den Urlaub, das mit klei-
nen DenkanstoBen zum intuitiven Schreiben einlud. Ich
kannte diese Methode bisher nicht. Da ich ein neu-gieriges
Wesen bin und es — wie gesagt — drauBen sehr kalt und
drinnen sehr gemiitlich war, habe ich auf diese Weise das
intuitive Schreiben entdeckt. Und mochte es dir jetzt
gerne weitergeben.

Intuitives Schreiben ist ein sehr personlicher Verarbei-
tungs- und Entdeckungsprozess. Wir schreiben nicht fir
irgendjemanden: Aus intuitiven Schreibprozessen entste-
hen keine knackigen Kurzgeschichten oder Spiegel-Best-
seller. Wir machen etwas ganz Unerhortes — wir schreiben
nur fiir uns selbst und unsere Schreibroutine wird zu un-
serem personlichen Weg der Weiterentwicklung. Diese
Art des Schreibens aktiviert kein Wissen aus unserem Ver-
stand, im Gegenteil: Der wird abgeschaltet, wir brauchen
ihn nicht. Er darf ruhig sein.

Intuitives Schreiben ist mutig, denn es ist die Einladung an
unsere Gedanken und Gefiihle, sich zu zeigen, laut zu wer-
den, Raum einzufordern. Und damit wird das Schreiben
zur Aufforderung an uns, sich mit dem auseinanderzuset-
zen, was sich da zeigt. Mit allem — wertfrei und offen. Wir
geben den Widerstand auf, gegen einen Gedanke, der ge-
rade unpassend erscheint oder gegen ein Gefiihl, das weh
tut. Wir bleiben da, laufen nicht weg, lenken uns nicht ab.
Wir nehmen an, was jetzt gerade da ist und dann geschieht
vielleicht etwas Wunderbares: Es wird plotzlich ganz weit
in uns und Leichtigkeit entsteht.
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Dieses Arbeitsbuch zum intuitiven Schreiben war 2018
meine Abschlussarbeit fur den Systemisch-integralen Practiti-
oner' (kurz ,,Praci“). In der Aktualisierung, 2022, habe ich
das Buch um einige Kapitel und Ubungen erweitert und
sanft angepasst. Ich mochte es als Begleiter fiir alle Men-
schen anbieten, die sich fiur einen kreativen, intuitiven Pro-
zess des Schreibens interessieren, als Unterstiitzung fiir
Biografiearbeit, als Anregung fiir Personlichkeitsentde-
ckung.

Schreibend kénnen wir uns selbst entdecken, (iber uns hinaus
wachsen, unsere einzigartige Welt erforschen.

In kurzen Nachdenk-Texten stelle ich im Buch Themen
dar, die mich beschaftigen. Es sind alltagliche oder beson-
dere Gedanken, die die Intuition anregen und fiir die da-
rauffolgenden Schreibiibungen offnen.

Das, was ich 2018 im ,,Praci® gelernt habe, ist auch noch
prasent. In vielen Texten geht es darum, wie sich unsere
Wahrnehmung und unsere Kommunikation auf unseren
Korper und unsere Verhaltens- und Denkmuster auswir-
ken. ,,Federfluss* heiBt mein Biichlein, weil es dazu anregt,
das Schreibinstrument, die Feder, einfach flieBen zu lassen,
um einen Zugang zu unserem So-Sein, zu unserem Selbst
zu finden.

I Einjahrige Fortbildung im Bereich Kommunikationstechniken und
Personlichkeitsentwicklung. Der SYSTEGRA-Practitioner basiert auf
NLP, erweitert um Theorie und Praxis aus den systemischen und in-
tegralen Kontexten. NLP — Neuro-Linguistisches-Programmieren —
wird falschlicherweise oft als Manipulationstechnik verstanden, ist aber
ein genialer Methodenbaukasten, mit dem wir Kommunikations- und
Wahrnehmungsmuster verstehen konnen.
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Einen Zugang zu mir finden

Wie finde ich einen Zugang zu mir selbst? Losgezogen bin
ich 2015 mit dem Gefiihl, dass irgendetwas nicht stimmt in
meinem Leben — im AuBBen wurde es scheinbar immer per-
fekter, im Innen immer leerer. Meine Motivation, mich auf
den Weg zu machen, konnte ich nur sehr vage formulie-
ren: die Listen in meinem Kopf abstellen, meine Beziehung
zu meinem Mann festigen und vor allem — besser schlafen
konnen! Ach, auch beruflich konnte es besser gehen und
wenn die Nackenschmerzen nicht immer waren, das ware
auch ganz schon.

Diese ersten Schritte haben mich sukzessive auf einen be-
reichernden Weg gefiihrt, den ich immer noch jeden Tag
gehe. Wo er mich hinfiihrt, das weiB ich nicht, aber Neu-
gier, Dankbarkeit und Vertrauen sind wichtige Wegbeglei-
ter geworden, haben sich irgendwann an einer
Weggabelung dazu gesellt und machen das Ziel zunehmend
unwichtig. Ein Ziel ist sowieso nur gut, solange der Weg
sich gut anfihlt.

Auf den ersten, mithsamen Schritten dieses Weges habe
ich begonnen zu verstehen, dass meistens ich mich selbst
daran hindere, gliicklich zu sein. Nicht die anderen, nicht
das AuBen — ich selbst mache mir meine Wahrheit, meine
Wirklichkeit. Durch die Achtsamkeitspraxis durfte ich er-
fahren, dass ich meinen Gedanken und Gefiihlen nicht aus-
geliefert bin: Ich allein entscheide, was ich (liber jemanden)
denken und wie ich fihlen will. Und ich habe erkannt, dass



im Moment zwischen Reiz und Reaktion die Freiheit liegt
(Viktor Frankl?).

Auf meinem Weg gibt es immer wieder Phasen, in denen
ich mich intensiv tUber das Schreiben mit meinem (Er-)le-
ben auseinandersetze, durch den Schreibprozess zu Ein-
sichten komme und aktiv in mein Leben eingreifen kann.
Uber einen Flow, der Hand und Hirn verbindet, kann ich
mich meinem Selbst annahern und durch diese Intravision
Zugang zu unseren Wiinschen, Werten, Gedanken und
Gefiihlen erlangen.

Schreiben befreit, macht gliicklich und zufrieden und steigert
die Selbstwirksamkeit. Der Sinn? Es gibt keinen tieferen Sinn
als das Schreiben selbst.

Ich wiinsche dir ganz viel SpaB beim Entdecken deiner In-
tuition.

Deine Andrea

Im Marz 2022

2 Viktor Emil Frankl (1905-1997), ésterreichischer Neurologe und
Psychiater



Einleitung — Uber das intuitive Schreiben

Im stressigen und lauten Alltag horen wir unsere innere
Stimme oft nicht mehr. Sie geht unter, denn oft ist sie sehr
leise. Die Federfluss-Technik erreicht unsere Intuition und
offnet den Zugang zu uns selbst. Wir konnen uns wieder
horen. Mit dem intuitiven Schreiben gewinnen wir Klarheit
Uber unsere Bediirfnisse und unseren Lebensweg — den
bereits gegangenen und den kiinftigen.

Schreiben aktiviert Verarbeitungsmoglichkeiten von Erleb-
nissen und Gefiihlen, die sonst im dunklen ,,Hinterstiib-
chen® ihr Unwesen treiben wiirden, bringt sie ans Licht.
Wenn wir mutig genug sind, das Licht im Hinterstiibchen
anzuschalten, konnen wir uns das Chaos all der ungewoll-
ten und ungesehenen Dinge anschauen, die wir dort jahr-
zehntelang verstaut haben. Wir konnen beginnen
aufzuraumen — wir schaffen Platz und schmeien Glau-
benssatze, Muster und Antreiber raus, die unserer Lebens-
freude bisher im Weg standen. Wer weil3, vielleicht finden
wir in der linken Ecke des Hinterstiibchens das Gluck, das
wir irgendwann dort abgestellt und vergessen hatten?

Intuition und Klarheit eroffnen die Moglichkeit, Ziele zu
formulieren und die zur Zielerreichung erforderlichen
Ressourcen zu entdecken, zu aktivieren oder zu erwerben.
All dies wird moglich, weil wir unserer inneren Stimme mit
dem intuitiven Schreiben einen Weg nach auBen ebnen.

Wenn du nicht auf deine innere Stimme horst, wer soll es
sonst tun?



Warum unsere Intuition durch Schreiben gestarkt
wird und was wir davon haben.

Der Schreibflow gibt Zugang zu unserem Lebensflow.
Durch intuitives Schreiben kommen wir aus dem Kopf in
den Korper, zu den wichtigsten Ratgebern, die wir haben:
Herz und Bauch. Wir konnten auch sagen, dass das intui-
tive Schreiben unsere Seele eine Stimme gibt — wenn wir
ganz still werden und lauschen. Etwas wissenschaftlicher
ist die Erklarung, dass intuitives Schreiben die rechte Hirn-
halfte aktiviert, die fir Kreativitiat, Verkniipfung, fiir das
»groBe Ganze* zustandig ist. Sie steuert Gedanken nicht
linear, wie wir das im Alltag normalerweise tun (Wenn ich
a tue, wird b passieren ...). Die rechte Hirnhalfte zeigt das
Gesamtbild und das wollen wir finden und zu Papier brin-
gen. Wir lassen ein inneres Wissen, mit dem wir verbun-
den sind, aus der Feder flieBen und konnen so

= unserer inneren Stimme mehr Raum geben.

* Entscheidungen besser treffen.

= Antworten sicherer finden.

= Zugang zu verschittetem Wissen erhalten.

* negative Gedanken auflosen und Stress reduzieren.

*  Worte fiir vorab unbewusste Wahrheiten finden.

= Emotionen bewusster erleben und verarbeiten. Damit
werden wir gesiinder, denn Unterdriicktes macht
krank: Magen, Nacken und so weiter.

= hohere Gedachtniskapazitat erwerben.

= unser Erinnerungsvermogen starken.

= Ereignisse besser bewaltigen.

Indem wir Gedanken und Emotionen auf Papier sichtbar
machen, mit Abstand betrachten und beurteilen konnen,
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steigern wir unsere Selbstwirksamkeit. Wir bringen Unge-
sagtes zu Papier, so wird das Diffuse fassbar und dann kon-
nen wir es packen und etwas damit tun. Es kontrolliert
nicht mehr uns — wir konnen es kontrollieren. Studien zei-
gen, dass Schreiben das Immunsystem starkt, Wohlgefiihl
erhoht und Angstlichkeit mindert3.

Wie fange ich an?

Schaff dir fur deine Ubungen ein schones Buch an, vielleicht
blatterst du spater gerne darin und dir werden andere As-
pekte auffallen — neue Fragen. Es sind zwolf Kapitel mit
zwolf Ubungen, lass dir gerne Zeit bei der Bearbeitung, ein
Kapitel und eine Ubung pro Woche oder Monat wiren
ideal.

Wichtig ist, dass du mit der Hand schreibst, einfach drauf-
losschreibst und versuchst, wahrend des Schreibprozesses
so wenig wie moglich iiber das Geschriebene nachzuden-
ken — lass es flieBen. Schreibe am besten 20 Minuten ohne
Pause und schreibe alles auf, wie es kommt, ohne zu be-
werten, durchzustreichen, zu korrigieren. Rechtschrei-
bung und Grammatik sind egal und die Satze missen noch
nicht einmal vollstindig sein. Halte alles, was entsteht,
schriftlich fest, versuche, alle Bilder und Gedanken in dei-
nem Kopf zu Papier zu bringen — gib ihnen Raum, zu ent-
stehen.

Wichtig: Achte auf eine gute Ausstattung, einen Stift, mit
dem du gut und flieBend schreiben kannst. Nutze eine wei-
che Unterlage, damit du wirklich in einen Flow kommst,

|u

3 Zum Beispiel von James Pennebaker ,,Writing to hea
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und lege dir genligend Papier bereit, damit du wahrend des
Schreibflusses nicht anfangst zu suchen.

Wenn du magst, kannst du mit der Umgebungsstimmung
den Schreib-Flow noch zusatzlich aktivieren: gutes Licht,
vielleicht eine Musik, die du magst — probiere es aus. Zur
Einstimmung auf jede Ubung empfehle ich eine Mini-Medi-
tation. Konzentriere dich eine Minute nur auf deinen
Atem, leere den Kopf und dann schreibe los.

Achtung: Es bringt iiberhaupt nichts, die Ubungen ,,im
Kopf“ zu beantworten. Der Schreibfluss ist das Wesentli-
che, er aktiviert deine Intuition. Die Hand, die den Stift
halt, verlangert quasi dein Gehirn und verbindet dich mit
deinem Unter- oder Unbewussten. Genau aus diesem
Grund schreiben viele Schriftsteller:innen ihre ersten Ent-
wiirfe fiir einen neuen Text mit der Hand. Also — diese
Muhe solltest du dir schon machen. Aber es lohnt sich,
denn mit den Ubungen zeige ich dir eine Methode, deine
Probleme auf einfache Art zu ergriinden und zu losen.

Vor einer Gefahr mochte ich dich warnen: Verliere dich
im Schreiben nicht in negativen Gedankenspiralen. Wage
vielmehr den Versuch, schreibend die negativen Gedanken
zu ergriinden, dann kannst du sie vielleicht aufbrechen.






Ich bin wie ich bin?

,,Personlichkeitsentwicklung®, das ist ganz oft die Aufgabe,
der sich Menschen aus einer Unzufriedenheit mit ihrer Si-
tuation heraus stellen. Aber was heiBt das eigentlich?
Wenn ich meine Personlichkeit entwickle, bin ich dann
nicht mehr ich? Und wenn das so ist, wer bin ich dann, und:
Will ich iiberhaupt jemand anders sein?

SchlieBlich bin ich ganz zufrieden mit meiner Personlich-
keit, sie ist meine Freundin und Helferin, ich bin mit ihr alt
geworden. Es gibt diese Personlichkeit kein zweites Mal auf
dieser Welt mit genau diesen Erfahrungen und Erlebnissen,
die meine Werte und Vorstellungen gepragt haben. Oder
umgekehrt?

Eigentlich ist der Begriff Personlichkeitsentwicklung falsch
— es miusste Personlichkeitsentdeckung oder sogar -erwe-
ckung heiBen. Im Kern geht es namlich nicht darum, sich
irgendwohin zu entwickeln, sondern zu einen vorhande-
nen Wesenskern zu gelangen. Durch Ausgrabungen eine
Quelle freizulegen, die unterirdisch schon immer spru-
delte.

Bewusstwerden

Ich werde keine neue Personlichkeit, ich entwickle ein Be-
wusstsein Uber meine Personlichkeit. Dieses ,,Bewusst-
werden® ist der Kern der Personlichkeitsentwicklung — wir
konnten auch ,,Aufwachen dazu sagen. Osho# sagte, dass

4 Osho ist 1990 verstorben. Wir kennen ihn auch unter dem Namen
Bhagwan. Er war Universititsprofessor und einer der bekanntesten
spirituellen Lehrer des vergangenen Jahrhunderts.
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wir alle schlafen und dass es unsere Lebensaufgabe ist, auf-
zuwachen. Wer es etwas weniger spirituell mochte, der
glaubt der Wissenschaft, die mittlerweile iiberzeugend
darlegen kann, dass nur 5 Prozent unserer intellektuellen
Prozesse bewusst ablaufen, der Rest lauft un- oder unter-
bewusst ab, gesteuert durch ... ja, wodurch eigentlich?

Das ist doch schon mal die erste interessante Frage im Be-
wusstwerdungsprozess der Personlichkeitsentwicklung:
Was steuert 95 Prozent meiner Handlungen, Meinungen,
Haltungen, Wertungen — wer oder was beeinflusst all diese
Aktionen, die mein Autopilot Tag und Nacht vollzieht und
die im AuBen als Personlichkeit wahrgenommen werden?
(Und von mir als ,,So bin ich halt!*)

Bewusstwerden heif3t also vielleicht zu verstehen, warum
ich etwas tue (oder denke) und damit den Spielraum zu
gewinnen, bewusst zu entscheiden es trotzdem zu tun
oder eben, es zu lassen — den Freiraum zwischen Reiz und
Reaktion fiir sich zu entdecken, von dem Viktor Frankl
spricht. Das ist eigentlich schon alles. Klingt einfach, oder?
Woarum soll ich das tun? Der Lohn ist Freiheit, Klarheit und
die Fahigkeit, ganz man selbst zu sein.

Die Schwierigkeit, ein Einhorn zu sein

Da kommt mir mein Lieblingssatz in den Sinn: ,,Sei ganz du
selbst, auBer du kannst ein Einhorn sein, dann sei ein Ein-
horn.“ Warum mag ich dieses Zitat, was sagt es — meiner
Meinung nach — aus? Es erscheint relativ schwierig, eigent-
lich unmoglich, ein Einhorn zu sein oder zu werden. Ich
wiisste jedenfalls nicht, wie. Ahnlich unmoglich scheint es
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