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Schreibmuskeltraining

Ein Pladoyer flr unbeschwertes Schreiben

von Florentina Astleithner

Bevor Sie sich in den Artikel vertiefen, lassen Sie sich zu
einem kleinen Experiment verfiihren: Halten Sie einen
Moment inne, schlieBen Sie die Augen und nehmen Sie
wahr, welche inneren Bilder auftauchen, wenn Sie ans
Schreiben denken. Was verbinden Sie mit Schreiben?
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Denken Sie an Hausarbeiten, Literaturexzerpte, Expo-
sés, Abschlussarbeiten? Oder kommen lhnen als Erstes
E-Mails, SMS, Social Media Postings in den Sinn? Sehen
Sie Autor*innen, die Blicher publizieren und auf Bestsel-
lerlisten landen? Oder ist das erste Bild, das in Ihnen auf-
steigt, das eigene Tagebuch?

Wenn wir an das Schreiben von Texten denken, kommen
uns wohl vordergriindig jene in den Sinn, die kommu-
nikative Funktionen in Auseinandersetzung mit anderen
haben. Damit schwingt eine Art von Veroffentlichung
mit, die auch mit Unsicherheiten und potentiellem Pri-
fungscharakter einhergeht: sei es in Ausbildungskontex-
ten, in denen die Texte von Lehrenden beurteilt werden;
sei es in beruflichen Kontexten, in denen vielleicht auch
Existentielles auf dem Spiel steht (z.B. Antrage zur Ak-
quise von Forderungen oder Leistungsberichte, die der
Evaluation dienen); oder wenn es ums Publizieren geht
und Texte dauerhaft Reaktionen auslésen konnen.
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Schreibblockaden vermeiden

Die genannten Kontexte und erwartete Reaktionen
kdonnen den Stresspegel beim Schreiben erhdhen. Hin-
zu kommt Druck, der entsteht, wenn z.B. die Regeln
einer Textsorte wie Hausarbeit, Tagungsbeitrag, Bache-
lor- oder Masterarbeit nicht ganz klar sind, oder wenn
die wissenschaftliche Sprache sowohl beim Lesen von
Texten als auch beim eigenen Schreiben zu Verunsi-
cherungen flhrt. Auch der Schreibprozess an sich kann
Unbehagen erzeugen, wenn noch wenig Routinen ein-
gelbt sind und die Erwartung besteht, ein Text sollte
vom ersten Satz an moglichst ausgereift sein. Zusatzlich
kdénnen andere existentielle Fragen das Schreiben beein-
flussen, die zwar nicht unmittelbar darauf einwirken, uns
aber im Kopf kreisen und ablenken - seien es alltdgliche
Aufgaben und Verpflichtungen oder Fragen der beruf-
lichen Zukunft, die an Leistungen im Studium geknipft
sind. Eine Haufung solcher Herausforderungen kann zu
Schreibblockaden fiihren. Damit wird das Vorhaben, das
es zu bewaltigen qilt, sehr grof3.

Als Lehrende, die Studierende bei der Entstehung ihrer
Abschlussarbeiten begleitet, gewinne ich zudem hau-
fig den Eindruck, dass aus Sicht der Studierenden das
«eigentliche” Schreiben einer Masterarbeit erst zu einem
sehr weit fortgeschrittenen Zeitpunkt beginnt. Wenn be-
reits viel Literatur bearbeitet und das empirische Material
vorhanden, ausgewertet und zu Ende gedacht ist.

Vieles, was Teil des Schreibprozesses ist, wird von Stu-
dierenden bestenfalls als (unangenehme?) ,Vorberei-
tung” eingeschatzt, nicht aber als willkommener Teil des
Schreibprojektes selbst. Damit wird eine kiinstliche Za-
sur geschaffen, die vermeidbare Hiirden aufbaut, wenn
es um die Bewaltigung des ,grof3en Ganzen” einer Ab-
schlussarbeit geht.

Die meines Erachtens beste Methode, um komplexe Tex-
te rasch, gezielt und fiir Leser*innen ansprechend zu ver-
fassen, ist ,Schreibdenken” (Scheuermann 2016). Jeder
Schreibprozess beginnt mit dem ersten Gedanken, der
ersten Idee, die Schreibende aufs Papier bringen oder in
einem digitalen Dokument festhalten. ,Schreibdenken”
bezeichnet sowohl den Prozess, wiahrend des Schreibens
und durch das Schreiben das Schreibprojekt fortlaufend

weiter zu denken, als auch das Entwickeln von Gewohn-
heiten (siehe Checkliste), um das eigene Denken und
Schreiben kreativ und konzentriert zu steuern (vgl. ebd.:
18). Es wird moglichst frei, assoziativ und unzensiert ge-
schrieben oder auch gezeichnet. Textliche und bildliche
Elemente zu verknipfen, bezieht beide Gehirnhalften
mit ein. AbschlieBend wird nach Durchsicht der gerade
geschriebenen Zeilen das Wesentliche in einem Kernsatz
festgehalten. Dabei finden auch rohe, noch unreife Ge-
danken ihren Platz - und auch solche, die gar nichts mit
dem bearbeiteten Thema zu tun haben. RegelmaBiges,
zeitbegrenztes Schreibdenken teilt den Prozess in viele
kleine Happchen, die gut zu bewaltigen sind. Gerade die
allerersten Gedanken und Uberlegungen sind Weichen-
steller. Sie dirfen sich im Prozess auch verandern. Sind
sie dokumentiert, bilden sie eine solide Basis flir den wei-
teren Text. Auf die Anfange und die Wendungen zuriick-
zublicken, starkt die Argumentationslinie.

Nicht jeder dieser Texte wird spater in den zu veroffentli-
chenden Text Eingang finden. Sie dienen zum einen dazu,
das eigene Denken schreibend weiter zu entwickeln,
zum anderen dazu, Unliebsames schriftlich zu versorgen
und liegen zu lassen (oder irgendwann wegzuwerfen).
Brauchbares wird weiterverarbeitet, wieder gelesen, mit
anderen Textbausteinen arrangiert, in neuen aufgegrif-
fen, feingeschliffen und weiterentwickelt. Wesentliche
Gedanken verfestigen sich. Durch das Schreibdenken
schalt sich der rote Faden heraus. Die Regelmafigkeit des
Trainings macht es zunehmend leichter, sich schriftlich
auszudrlicken und rascher auf den Punkt zu kommen.

Der Nutzen privater Texte

Um Schreibhemmnissen vorzubeugen, gibt es also ein
einfaches Mittel: regelmaBiges, privates Schreibdenken.
Dabei entstehen Texte, die nicht geteilt werden. Gedan-
ken, Uberlegungen, Anliegen, Gefiihle, Erfahrungen fiir
sich selbst zu notieren, ist ein wirkmachtiges Werkzeug
(vgl. Schreiber 2017). Dies funktioniert durch den ge-
schiitzten Raum, der beim Schreiben entsteht und den
wir auch aktiv gestalten und verstarken konnen.

Dieser Raum ist vielfaltig nutzbar: Er kann der Vorberei-
tung von mindlicher oder schriftlicher Kommunikation
mit anderen dienen oder einen Rahmen schaffen, mit
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den eigenen inneren Stimmen (vgl. das Konzept des in-
neren Teams von Schulz von Thun 2001) ins Gesprach zu
kommen.

Der stille Raum, in dem wir uns nach innen ausrichten und
mit dem Stift am Papier oder mit der Tastatur schreibden-
ken, erhoht die Konzentration und hilft uns, ein Thema zu
fokussieren. Das Papier oder das digitale Dokument fun-
gieren gleichsam als Gegenlber, als Projektionsflache,
auf der Zuhorende vorgestellt werden kénnen, z.B. wohl-
wollende oder kritische Leser*innen, oder Kolleg*innen,
mit denen Konzepte verwirklicht werden, oder auch eine
Fachgesellschaft, mit der wir in konstruktiven Austausch
treten wollen.

Aufzuschreiben, was uns alles durch den Kopf geht -
auch wenn es gar nicht zum Schreibprojekt gehort -,
hilft dabei, Stérungen auszuschalten, die ablenken. Sind
solche ablenkenden Gedanken erst einmal an einem Ort
niedergeschrieben, sind sie fiir die Weiterarbeit gut ver-
sorgt und kénnen zu einem spateren Zeitpunkt wieder
aufgegriffen werden.

Schreibdenken als Routine

JFreies Schreiben” (Wolfsberger 2021), ,Freewriting”
(Elbow 1998, Goldberg 2016) oder auch ,Fokussprint”
(Scheuermann 2016) sind Herangehensweisen, die das
Schreiben leicht und unkompliziert machen. Sie sind
wesentliche Methoden des Schreibdenkens, weil sie er-
lauben, Schreibkonventionen fiir den Moment auszu-
blenden. Der Unterschied zwischen diesen Techniken
liegt darin, ob Sie ganz frei schreiben, also alles notieren,
was lhnen gerade in den Sinn kommt, oder ob Sie beim
Fokussprint zu einem bestimmten Thema drauflosschrei-
ben. Je haufiger Sie trainieren, umso rascher tauchen Sie
ein in den Schreibfluss und verleihen Ihrer inneren Stim-
me einen zunehmend pragnanteren Ausdruck.

Empfohlen wird, einen Timer zu stellen und mdglichst
schnell zu schreiben, ohne auf Rechtschreibung, Gram-
matik, Zeichensetzung zu achten und ohne das bereits
Geschriebene zu lesen. Schreiben Sie einfach drauf los,
lassen Sie den Gedanken freien Lauf und alles zu, was ge-
rade da ist. Wenn Sie ein bestimmtes Thema in den Blick
nehmen, dirfen Sie auch abschweifen. Sie schreiben den

Gedanken ebenso auf und kehren wieder zum Thema
zurick.

Ulrike Scheuermann (2016, 2017) empfiehlt, die so ent-
standenen Texte auszuwerten. Unterstreichen Sie die
wesentlichen Passagen und schreiben Sie abschlieBend
einen Kernsatz. Birgit Schreiber 1adt ein, nach jeder
Schreibeinheit zu,,ernten” (vgl. 2017: 11ff.). Dies kann z.B.
in Form eines,Elfchens” sein. Dieses besteht aus funf Zei-
len mit insgesamt elf Wortern, woraus sich die Bezeich-
nung ableitet. Fiir jede Zeile ist eine Wortanzahl vorgege-
ben: 1,2,3,4,1, genauso wie im folgenden Elfchen, das ich
zur Veranschaulichung verfasst habe:

RegelmaBig

Schreibmuskel trainieren

mich gewohnen an

Klarheit und Lebendigkeit meines
Schreibens

Uns regelmaBig private Schreibzeit zu gewahren, trai-
niert nicht nur den Schreibmuskel und damit unsere
Ausdauer. Sie schafft auch Klarheit - egal zu welchen
Themen. Wir kénnen sie nutzen, um private Themen vo-
ranzubringen oder Inhalte zu scharfen, Konzepte zu ent-
wickeln und vieles mehr. Auch wissenschaftliche Arbei-
ten lassen sich damit gut vom ersten Impuls an planen,
Uberarbeiten, prazisieren und finalisieren.

Je selbstverstandlicher und regelmaBiger wir Stift oder
Tastatur einsetzen, um etwas aufzuschreiben, desto ein-
facher wird das Verfassen von anspruchsvollen Texten.
Mit diesem Pladoyer fir die Wertschatzung des unbe-
schwerten Schreibens in friihen Phasen eines Schreib-
projekts und auch zu lhren ganz privaten Themen lade
ich Sie ein, sich spielerisch und leicht ans Formulieren zu
machen.

Checkliste zur Forderung von Schreibroutine

RegelmdBig schreiben

Schreiben lasst sich wie einen Muskel trainieren, um sich
fit zu halten. Daniela Pucher (2016) greift diese Parallele
zwischen Schreiben und Ausdauersport in ihrem Blog
auf. Sie meint, dass es beim Sport wie beim Schreiben
manchmal Uberwindung kostet, sich zum Training auf-
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zuraffen, doch jede absolvierte Einheit hinterlasst ein
gutes Gefihl.

Routinen sind entlastend. Wenn wir uns an bestimmte
Ablaufe gewohnen, brauchen wir nicht mehr dariber
nachzudenken und uns stiandig aufs Neue zu entschei-
den. Birgit Schreiber (2017: 3) spricht vom ,Date mit sich
selbst”. Das konnte z.B. beim Einstieg in den Arbeitstag
sein, wenn wir uns an den Schreibtisch setzen. Oder auch
der Abschluss eines Tages: Was war heute zentral? Was
mochte ich morgen angehen? Zehn Minuten festhal-
ten, was genau jetzt da ist, uns bewegt. Je regelmaBiger,
umso besser.

Einstimmen und Rahmen schaffen

Schreibroutine wird durch einen ansprechenden Rah-
men unterstiitzt. Indem wir z.B. den Schreibtisch vorbe-
reiten, einen Lieblingsstift, ein besonders schones Heft
verwenden, eine Tasse Kaffee oder Tee, einen Duft im
Raum verspriihen. Was immer wir mégen und uns mo-
tiviert. Durch solche Rituale wird der Rahmen gestarkt,
der uns das Schreiben ermdglicht. Mit sinnlichen Eindri-
cken wie einem Duft, einem Geschmack, einer bestimm-
ten Atmosphare gestalten wir diesen ganz personlichen
Schutzraum, in den wir uns fiir eine bestimmte Zeit zu-
riickziehen und in den inneren Dialog treten kdnnen.
Hilfreich ist, Stérungen zu unterbinden (das Handy laut-
los zu stellen und aus dem Blick zu verbannen und sich
von Mitbewohner*innen, Arbeitskolleg*innen und ande-
ren Storquellen abzugrenzen).

Schreibzeit begrenzen und Ziel setzen

Durch die zeitliche Begrenzung dieser Verabredung mit
sich selbst (z.B. auf 8, 15 oder 20 Minuten) bleibt der Auf-
wand Uberschaubar und die Motivation hoch. Wir wissen,
dass wir solche Schreibzeiten jederzeit einlegen kénnen,
um uns zu sammeln, Ideen zu generieren oder zu reflek-
tieren. Gleichzeitig hilft es, sich fiir jede Schreibeeinheit
ein klares Ziel zu setzen. Diese beiden Elemente tragen
dazu bei, konzentriert zu arbeiten.

Es ist erstaunlich, wie viel sich in kurzer Zeit schreiben
ldsst. Besonders, wenn diese Schreibroutine fixe Ge-
wohnheit ist und wir damit immer rascher gedanklich
eintauchen kénnen.
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