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KAPITEL 1

CHRISTOF THEN STELLT SICH UND DIE 
SCHREIBWERKSTATT VOR
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Wie ich zum Kreativ Schreiben gekommen bin

Ich habe schon immer Gedichte geschrieben, Texte, Tagebuch-

aufzeichnungen, Kommentare zum Lauf der Dinge, oft in für 
mich schwierigen Lebenssituationen, dabei habe ich irgend-

wann die befreiende Kraft des Schreibens entdeckt.

Ich habe erfahren:
Kreativ Schreiben kann ermöglichen, die eigene innere Freiheit 
zu entdecken und ihr einen Ausdruck zu geben. Schreibend mit 
mir allein nähere ich mich dem, der ich in meinem Innersten bin, 
und gleichzeitig verändere ich mich und etwas Neues entsteht 
aus mir heraus. 

Diesen inneren Prozess des Sich-selbst-Findens im poetisch-lite-

rarischen Ausdruck erlebe ich immer wieder im konkreten Pro-

zess des Schreibens als authentische Interaktion mit mir selbst, 
im Hin und Her zwischen Denken und Spüren, zwischen Altem 
und Neuem.

2015 begann ich die Ausbildung zum Focusing-Trainer in Frank-

furt bei Karin Bundschuh-Müller. Und nach einem Jahr Beschäf-
tigung mit allen möglichen Themen war mir plötzlich klar: 
Kreativ Schreiben  ist mein Thema.

Plötzlich war der Gedanke da, das, was ich erlebe beim auto-

matischen, anarchischen, wilden, konzentrierten Schreiben an 
andere weiterzugeben, ein Angebot zu machen, das einen ähn-

lichen Prozess des Schreibens möglich macht. Und gegen Ende 
der Trainer-Ausbildung kam ich auf die Idee, eine Schreibwerk-

statt zu gründen. 

Vertieft hat sich dieser Prozess noch durch die ECC-Fortbildung 
(Erlebensbezogenes Concept Coaching) bei Heinke Deloch in 
München. Und ich konnte das Workshop-Konzept entwickeln, 
das ich jetzt vorstellen will.
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Einladung

Auf den folgenden Seiten möchte ich Ihnen Struktur, Ablauf und 
Wirkweise der Schreibwerkstatt Ettlingen präsentieren.
Dann werden die AutorInnen des Buches eine persönliche Aus-

wahl an Texten und Gedichten vorstellen.

In einem weiteren Kapitel des Buches werden Texte und Gedich-

te der AutorInnen zu Themen, die die Schreibwerkstatt Ettlingen 
in ihrem Programm in ein- oder zweitägigen Workshops angebo-

ten hat, präsentiert:

• Rückblick Ausblick 
• Poesie des Malens
• Schreibend der eigenen Kindheit begegnen
• Schreibend der Natur begegnen
• Virtuelle Begegnungen

Die präsentierten Texte der AutorInnen sollen die Dynamik und 
Wirkungsweise der Schreibwerkstatt verdeutlichen. Gleichzeitig 
sind die Texte auch als Einladung an Sie gedacht, liebe LeserIn-

nen des Buches, an den Workshops der Schreibwerkstatt teilzu-

nehmen.

Herzlich willkommen in der Schreibwerkstatt Ettlingen!
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Die „Philosophie der Schreibwerkstatt“

In den Workshops der Schreibwerkstatt geht es weniger um die 
Aneignung von „schriftstellerischen Techniken“, als vielmehr 
darum, sich der eigenen Kreativität zuzuwenden und das lite-

rarisch-poetische Potential, das in uns ist, zu entdecken, zu ent-
wickeln und ihm eine Sprache zu geben. Es gibt eine verdeckte 
Sehnsucht in uns, 

• der eigenen inneren Welt, 
• der Gesellschaft, in der wir leben, 
• den politischen Verhältnissen, die um uns sind, die uns 

umgeben, 
schreibend einen Ausdruck zu geben (kunstvoll, lyrisch, litera-

risch).

In meiner Schreibwerkstatt geht es darum, sich diesem inneren 
Raum zuzuwenden.

Struktur, Aufbau und Inhalt der Schreibwerkstatt orientieren 
sich am Focusing-Prozess, wie ihn der Philosoph und Psychologe 
Gene Gendlin gefunden und formuliert hat, ohne dass er den 
Focusing-Schritten im Einzelnen folgt.

Es geht darum, Spüren und Denken, Gefühl und Intellekt so zu-

sammenzubringen, dass die Schreibenden Authentizität und 
Stimmigkeit, persönliches Wachstum erleben können. Aus dem 
Anarchisch-Offenen kann sich ein neuer Inhalt entwickeln, eine 
neue Form „schreibender Wirklichkeit“. 

Dabei befinden wir uns, als Schreibende, immer wieder in einem 
Bereich des „Noch-Nicht-Wissens, in dem uns noch die klare 
Sprache fehlt. 

Wir ringen um Ausdruck und Klarheit, suchen die richtigen Wor-
te, die richtige literarische, poetische Form, und wir haben hier, 
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in der Schreibwerkstatt, den Rahmen, den Raum mit uns selbst, 
mit unserer sprachlichen Ausdrucksfähigkeit, unserem literari-
schen und poetischen Sinn zu experimentieren. Das kann wild 
anarchisch-chaotisch-einfallsreich-strukturiert-ergebnisorien-

tiert sein, ohne inneren und äußeren Bewertungsdruck. Das In-

nere, das Vor- oder Unbewusste darf sich rühren, in Bewegung 
setzen, den Schritt ins Unbekannte wagen und Neues schaffen, 
das Klarheit bringt, neue Zusammenhänge findet, neue Muster 
des Gestaltens der Erkenntnis und Schönheit.

Und dieses Neue kann sich auch bilden und weiter entwi-
ckeln im Dialog mit den anderen TeilnehmerInnen. Dieser Dia-

log hat mit MITTEILEN und empathisch-wertschätzendem  
MITEINANDER TEILEN zu tun und ist ein wesentlicher, ganz 
entscheidender Bestandteil des Wesens der Schreibwerkstatt.
Zu diesen inneren Prozessen lade ich Sie bei den „real“ und „vir-
tuell“ stattfindenden Schreibworkshops herzlich ein.
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Dem inneren Kritiker begegnen

Es hat sich bewährt, bei den länger dauernden Workshops, 
gleich zu Beginn, vor dem 1. Schreibprozess, sich möglichen Stö-

rungen des kreativen Prozesses zuzuwenden, um sie so gering 
wie möglich zu halten: Es geht darum, sich nicht von den Selbst-
entwertungs-Botschaften des inneren Kritikers abbringen zu las-

sen, seinen eigenen stimmigen Text zu schreiben.  

Dazu wurden in der Schreibwerkstatt einige Übungen entwi-
ckelt, die die Progressive Muskelentspannung und Übungen des 
Freiraum Schaffens, wie sie bei einem Focusing-Prozess prakti-

ziert werden, miteinander in Beziehung bringen, mit dem Ziel, 
mögliche Störungen des konstruktiven, kreativen Prozesses zu 
überwinden, gerade dann, wenn die Schreibenden eine innere 
Blockade erleben. Denn eine Erfahrung beim Kreativ Schreiben 
ist immer wieder: Es gibt den erfüllenden Moment des Schrei-
bens, und es gibt den immer wieder aufkommenden Zweifel am 
geschriebenen Text.

Der innere Kritiker, der Auslöser dieses Zweifels ist, kann dabei 
selbstzerstörerisch, aber auch produktiv wirken.

Der Selbstzweifel meldet sich:                     
Der Selbstzweifel, ausgelöst vom selbstzerstörerischen Teil des 
inneren Kritikers, hemmt den kreativen Prozess. Er trägt keine 
„vorwärtsschreitende Energie“ in sich und hat seinen „Sitz“, sei-
nen Ursprung, meist in der Vergangenheit. 
Die Haltung dabei ist, ich akzeptiere dich, weil ich dich sonst 
nicht sehen kann, aber jetzt „HAU AB“ INNERER KRITIKER, ICH 
KANN DICH NICHT BRAUCHEN! 

Der produktive Zweifel meldet sich:
Der produktive Zweifel, ausgelöst vom konstruktiven Teil des in-

neren Kritikers, lädt die Schreibenden ein, zu experimentieren, 


