Entspanntes Schreiben im
kritikfreien Raum

Mehr Schreibfreude mit Gateless Writing

von Christine Kimmer

sIch kann mich nicht zum Schreiben aufraffen” ,Was ich
schreibe, ist nicht gut genug. ,Hoffentlich kritisiert nie-
mand meinen Text ..

Haben Sie sich in einer dieser Aussagen wiedererkannt?
Dann sind Sie in guter Gesellschaft: Wer schreibt, kennt
meistens auch Motivationstiefs oder Selbstzweifel. Dazu
kommt der Stress, dass der Text irgendwann fertig wer-
den muss. Und beurteilt - oder gar verrissen — wird er
womdglich auch noch. Kein Wunder, dass sich Schreiben-
de in den Wissenschaften oft im Krisenmodus befinden.

Wenn der Schreibflow ausbleibt

Was konnen Sie also tun, wenn der Schreibfrust zu-
schlagt, innere Kritiker laut werden oder die guten Ideen
ausbleiben? Vermutlich erzahle ich lhnen nichts Neues,
wenn ich lhnen rate, es mal mit dem kreativen Schreiben
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zu versuchen. SchlieBlich vermitteln Universitaten schon
seit Jahren Techniken wie das Freewriting.

Ich mdchte Thnen hier eine weitere Kreativmethode vor-
stellen, die flr neue Motivation und Schreiblust sorgen
kann: Gateless Writing. Der Ansatz wurde urspriinglich
furs literarische Schreiben entwickelt, kann aber gut an
andere Arten des Schreibens angepasst werden.

Die Autorin Suzanne Kingsbury entwickelte die Metho-
de aus einer eigenen Schreibkrise heraus: In ihren friihen
Zwanzigern hatte sie wie im Rausch zwei Romane ge-
schrieben und erfolgreich veréffentlicht. Hochmotiviert
begann sie ein Studium des literarischen Schreibens,
doch an der Uni wurde wenig wertschatzend mit den
Schreibenden umgegangen. Je &fter andere ihre kreati-
ven Texte kritisch diskutierten, desto mehr verlor Kings-
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bury die Freude am Schreiben. Auch andere, die mit ihr
studierten, fihlten sich nach einer harschen Textkritik oft
ideenlos und entmutigt.

Kreativitat braucht Schutzraume

Kingsbury fragte sich: ,Warum fiihlen wir uns in diesem
Umfeld kreativ blockiert?” Die Antwort darauf fand sie in
der Hirnforschung. Es ist neurowissenschaftlich belegt,
dass jegliche Form von Stress eine Kampf-oder-Flucht-
Reaktion in unserem Gehirn auslost: ein archaisches Pha-
nomen, das unsere Kreativitat einschrankt — und dem wir
uns nicht entziehen kdnnen.

In einem kritischen Umfeld handeln - und schreiben -
Menschen anders: Bewusst oder unbewusst zensieren
sie sich, anstatt ihre Worte flieBen zu lassen und spiele-
risch Gedanken zu entwickeln. Wenn sie dagegen keiner-
lei Kritik firchten missen, kdnnen sie ihr kreatives Poten-
zial ausschopfen. Das Herzstlick von Gateless Writing ist
daher ein geschiitzter, kritikfreier Raum: der sogenannte
Schreibsalon, der online und in Prasenz dhnlich ablduft.

Im Folgenden nehme ich Sie mit in einen kreativen
Schreibsalon. Danach bekommen Sie Tipps, wie sie sich
als Wissenschaftler*in von Gateless Writing inspirieren
lassen kdnnen.

Eine typische Schreibsalon-Runde

Im Schreibsalon begegnen Schreibende aller Art einan-
der auf Augenhdhe. Egal, ob sie fiir die Schublade oder
fir eine Veroffentlichung schreiben. Es sind Texter*innen
mit dabei, die bers jahrelange Auftragsschreiben ihre
individuelle Stimme verloren haben. Journalist*innen,
die Lust haben, etwas Literarisches zu schreiben. Au-
tor*innen, die Szenen und Figuren weiterentwickeln und
Schreibanfanger*innen, die ein neues Hobby ausprobie-
ren mochten.

Jede Schreibrunde beginnt mit einer kurzen Entspan-
nungsphase. Ich nutze dafiir gern Musik und eine Kor-
perreise, andere Trainer*innen setzen Atemiibungen
oder Massagen ein. So bekommen die Schreibenden
den Kopf frei, lassen den Alltag drauen und kommen in
ihrem Korper an. Schreiben ist auch ein korperlicher Vor-

gang, darum schreiben wir beim Gateless Writing, wenn
moglich, mit der Hand.

Im entspannten Zustand Uberrasche ich die Teilnehmen-
den dann mit einem Schreibimpuls wie: ,Schreibe tber
etwas Altes.” Der Romanautor kommt dabei vielleicht auf
einen alten Gegenstand, der die Handlung voranbringt.
Und die Psychologin entwirft fur ihren Blog einen Essay
tibers Alterwerden.

Der Impuls ist so offen und einfach gestaltet, dass grund-
satzlich alle Textsorten und Stilrichtungen moglich sind.
Die Teilnehmenden kdnnen autobiografisch schreiben
oder sich eine Geschichte ausdenken. Naturlich kénnen
sie den Impuls auch ignorieren und Utber etwas anderes
schreiben.

»~What did we love?”

Nach 10 bis 15 Minuten Schreibzeit beginnt der zweite
Teil des Schreibsalons: das starkenzentrierte Feedback.
Dabei stellen wir nur eine einzige Frage an die freiwillig
vorgelesenen Texte: What did we love?

Die Runde wahrt den geschiitzten Raum, denn alle ach-
ten ausschlieBlich darauf, was ihnen an den Texten ge-
fallt. Eine Person liest das Geschriebene vor, die anderen
notieren sich ihre positiven Eindriicke und spiegeln sie
anschlieBend zurilick. Dabei geht es nicht um eine lite-
raturwissenschaftliche Analyse; es darf auch ein Bauch-
gefuihl beschrieben werden: An welcher Stelle hatte ich
ein klares Bild im Kopf? Welche Beschreibung hat mich
Uberzeugt? Welche Formulierungen haben mich ange-
sprochen?

Wann immer es mdéglich ist, benennen die Teilnehmen-
den konkreter: Wodurch hat diese Stelle im Text so an-
schaulich gewirkt? Weshalb funktioniert diese Beschrei-
bung so gut? Warum hat mich diese Formulierung
emotional beruhrt?

Tiefe Einsichten statt,Lobhudelei”

Wer erstmals von diesem Ansatz hort, denkt vielleicht:
Jst das denn nicht nur gegenseitige Beweihrauche-
rung”? Doch darum geht es nicht, im Gegenteil: Die
Texte werden beim Gateless Writing genauso intensiv
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besprochen wie in kritischeren Kontexten. Ausgehend
von den personlichen Horeindriicken erarbeitet die Run-
de gemeinsam, was in den Texten gut funktioniert. Die
Schreibenden lassen die Rlickmeldungen auf sich wirken
und kommentieren sie nicht. So entdecken sie Dinge, die
ihnen nicht bewusst waren - und erkennen Starken, von
denen sie oft nichts ahnten:

Die eine hat ein Handchen fiir Stimmungen, der nachste
erfindet lebensnahe Figuren, die dritte hat einen subti-
len Humor. Durch den positiven Blickwinkel lernen alle
Anwesenden mehr Ubers ,gute Schreiben” und entwi-
ckeln ihren individuellen Stil weiter. Gleichzeitig weitet
sich ihr sprachlicher und literarischer Horizont, denn in
den Leserunden kann ihnen von philosophischen Essays
Uber Lyrik bis zu Fantasy jedes Genre begegnen.

Der positive Nebeneffekt: Wer seine Schreibstarken
kennt, wird selbstbewusster und wappnet sich so fiir die
allgemeine ,Kritikkultur”. Denn natirlich wird in einem
Lektorat spater anders auf Manuskripte geschaut als im
geschitzten Schreibsalon.

Leichtigkeit finden und Storytelling Giben

Auch Wissenschaftler*innen finden sich gern im kreati-
ven Schreibsalon ein: Dort diirfen sie ihre eigene Stimme
wahrnehmen und erklingen lassen. Sie schreiben mit al-
len Sinnen, spielen mit Worten und erleben, dass Schrei-
ben leicht sein darf. Diese Leichtigkeit kann ihnen helfen,
sich in ihrem fachlichen Schreiballtag weniger blockiert
zu fiihlen.

Neben den reguldren Schreibsalons gestalte ich mit Ga-
teless Writing auch eigene Workshops fiir Fachautor*in-
nen. Forschende aus verschiedenen Bereichen bekom-
men dort passende kreative Impulse und begeben sich
auf die Suche: Wer bin ich als ,forschendes Ich”? Was fas-
ziniert mich an meinem Gebiet, und wie schaffe ich es,
dass dieser Funke auf (fachfremde) Lesende Uiberspringt?

Im geschiitzten Raum erproben die Teilnehmenden
Techniken des Storytelling: Sie erinnern sich an persén-
liche Erlebnisse oder erfinden Szenen, die sie fir an-
schauliche Beispiele nutzen kénnen. Dabei schreiben sie
mutiger, sinnlicher und lebendiger als im akademischen

Kontext, und vermeiden ganz automatisch Fachjargon
und Schachtelsatze. Im Anschluss erfahren sie von der
Gruppe, was ihnen gut gelungen ist und ob ihre Texte so
wirken wie beabsichtigt. Diese kreativen Ausfliige berei-
chern ihr wissenschaftliches Schreiben und helfen ihnen
dabei, komplizierte Inhalte fiir Laien verstandlich aufzu-
bereiten.

Die positive Wirkung nutzen

Vielleicht denken Sie jetzt:,Ich muss mich auf meine Ab-
schlussarbeit konzentrieren. Da habe ich nicht den Kopf
frei, um Geschichten zu schreiben.”

Das kann ich verstehen. Vielleicht konnen Sie trotzdem
einige Anregungen mitnehmen. Erinnern Sie sich dafir
noch einmal an den Ablauf eines Schreibsalons: Wir ent-
spannen uns, tauchen in den kreativen Flow ein — und
dirfen dann geniefBen, wie uns andere unsere Starken
zurlickspiegeln.

Und jetzt fragen Sie sich:

Wann habe ich mich zuletzt so richtig entspannt? Wann
bin ich voller Freude im kreativen Schaffen versunken?
Wann habe ich positive Riickmeldungen zu meiner Ar-
beit bekommen?

Wenn ich an meine eigene Promotionszeit zurtickdenke,
sind diese Dinge haufig zu kurz gekommen. Ich erinne-
re mich an Kolloquien, in denen Ellbogenmentalitat und
Einzelkdmpfertum spirbar waren. Bei aller Begeisterung
fur mein Thema habe ich allein am Schreibtisch oft das
Spielerische vermisst. Und im Dauerstress war ich sowie-
so.

Den Blickwinkel verandern
Wenn Sie Lust bekommen haben, kénnten Sie Folgendes
versuchen:

e Entspannen Sie sich vor einer intensiven Schreibein-
heit, z.B. mit ruhiger Musik oder einer Meditation.

e Lesen Sie einen lhrer Entwiirfe und beantworten sich
dabei nur die Frage: What did | love?

¢ Finden Sie etwas, bei dem Sie spielerisch kreativ sein
dirfen.
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e Regen Sie in Arbeitsgruppen an, einmal ausschlieBlich
das zu besprechen, was an den Ideen und Vorhaben
Uberzeugend ist.

Besonders die letzte Anregung kann sich zundchst un-
gewohnt anfiihlen oder gar auf Gegenwind stof3en.
Es fallt uns grundsatzlich leichter, das wahrzunehmen,
was ,falsch” ist, denn das Gehirn reagiert starker auf ne-
gative als auf positive Reize (Negativitatseffekt). Auch
das liegt in unserer Natur: Unsere Urahn*innen muss-
ten Feinde und Gefahren schnell erkennen kdénnen. Bei
ihnen war es vielleicht das nahende Raubtier, das die
Uberlebenswichtige Kampf-oder-Flucht-Reaktion aus-
[6ste: Atmung und Herzfrequenz erhdhten sich, damit
die GliedmaBen besser mit Sauerstoff versorgt wurden.

Fir die heutigen Schreibenden gibt es natirlich andere
Stressfaktoren, doch die korperliche Reaktion ist geblie-
ben. Ansétze wie Gateless Writing helfen dabei, sich zu
beruhigen und das Nervensystem zu entspannen, um
kreativ und konzentriert arbeiten zu konnen.

Es tut gut, immer wieder bewusst einen positiven Blick-
winkel einzunehmen. Nicht nur in Schreibrunden kann
echte Wertschatzung, kombiniert mit Entspannungs-
techniken und kreativem Flow, unser Wohlbefinden ver-
bessern. Schreibfreude stellt sich dann vielleicht ganz
von selbst ein: Probieren Sie es aus!
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hat viele Jahre im Journalismus und in der Wirtschaft ge-
arbeitet. Heute ist sie ausgebildete Schreibtrainerin und
arbeitet selbststandig als Dozentin und Schreibcoach.
Seit 2020 gehort sie zu den wenigen deutschsprachigen
Trainerinnen, die fiir die amerikanische Methode Gate-
less Writing zertifiziert sind. Sie unterrichtet am writers’
studio Wien und an der Textmanufaktur und entwickelt
Schreibworkshops fiir Unternehmen und Organisatio-
nen. Literarische und kreative Projekte betreut sie im Ein-
zelcoaching. https://christinekaemmer.com/
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