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Wenn gar nichts mehr geht:
Mach eine Liste!

Ein Erfahrungsbericht aus Schreibwerkstatten fiir Lehrlinge

und Listen-ldeen fiir Selbstcoaching

n Schreibwerkstétten fiir Auszubildende

sind nicht alle sofort mit Begeisterung da-

bei. Denn Schreiben ist oft das Letzte, was
die jungen Erwachsenen, die sich gegen eine
weiterfiihrende Schule und fiir eine Berufs-
ausbildung entschieden haben, mochten.
Sie wollen arbeiten, Geld verdienen und
erwachsen sein. Sie wollen jedenfalls nie
wieder Aufsitze und Schularbeiten schrei-
ben, da sind sie sich in der ersten Kennen-
lernrunde einig. Als Schreibwerkstatten-
Leiterin mache ich sie mit Methoden des
Creative Writing und dem Journaling be-
kannt. Grundzutat fiir diesen Lehransatz:
Ich lade sie ein, in verschiedenen Settings
einfach mal draufloszuschreiben. Mein Ziel:
Ich will die Biirokaufleute und Verwal-
tungslehrlinge gleich zu Beginn ihrer Be-
rufslaufbahn mit threm eigenen Schreibmut
bekanntmachen und so ihre Schreibfreu-
de stirken. Dabei hilft das Weglassen des
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kontrollierenden Fehlerrahmens, in dem
die meisten in der Schule festgesteckt sind.
Weitere bewihrte Hilfsmittel sind spiele-
rische Leichtigkeit und Themen fir ihre
Schreibiibungen abseits des Berufs. Damit
locke ich sie ins Schreiben. Ich will sie zum
Nachdenken tiber ihr Tun und tber sich
selbst anregen. Neben der Schreibfertig-
keit geht es in den Schreibwerkstitten um
den Aufbau der Reflexionsfihigkeit und die
Stirkung von Resilienz fiir die jungen Er-
wachsenen. Das ist meine Mission.

Mit Leidenschaft, behutsam und mit
Humor konnen Schreibmuffel jeden Al-
ters aufs Papier hintibergelockt werden, so
meine Erfahrung als Kommunikations- und
Bildungsexpertin. Die Gruppe der jungen
Erwachsenen ist hier eine besondere. Die
Jugendlichen sind im Ubergang von einer
Lebensphase in die nichste und er ist meist
von grofler Unsicherheit gekennzeichnet,
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von pubertiren Begleiterscheinungen ganz
zu schweigen. Sich in diesem Chaos schrei-
bend zu begegnen, kann helfen. Gleich-
zeitig stellt genau das fiir viele eine grofle
Herausforderung dar. Eine reizvolle Auf-
gabe fiir mich, denn ich kenne diese Hoch-
schaubahn der Gefiihle beim Schreiben,
den inneren Widerstand und das fehlende
Vertrauen in meine Schreibkompetenz nur
zu gut. Deswegen biete ich Lehrlingen und
Auszubildenden heute diesen Raum, in dem
sie kreative Schreibmethoden fiir ihr beruf-
liches Schreiben ausprobieren konnen und
ganz nebenbei Schreiben als Selbstcoaching
kennenlernen.

Geheimwaffe Liste

Bei Personen mit geringer Schreibkom-
petenz, bei Sprachherausforderungen, in
Gruppen, in denen das Vertrauen in sich
selbst und in andere gering ist, funktionieren
zu Beginn von Schreibwerkstitten beson-
ders Listen. Sie sind meine Geheimwaffen
fur das personliche und das berufliche Sch-
reiben. Mein Tipp fiir alle im Beruf und pri-
vat: Wenn gar nichts mehr geht, dann mache
eine Liste, noch bevor die eigentliche Aufga-
be oder Text an die Reithe kommt. Ich ver-
zichte in meinen Schreibwerkstitten beim
Anleiten der Listen-Schreibiibungen zu

Beginn bewusst auf das Verb ,schreiben®.
Dadurch schaffe ich groflere Distanz zum
Schreibakt. Die Erfahrung hat mir gezeigt,
dass dadurch das Drauflosschreiben noch
einfacher starten kann.

Lieblingsliste und Reslimee

Eine meiner Lieblingslisten fiir Lehrlin-
ge: 30 Dinge, die mich gliicklich machen.
Diese ist gut einsetzbar, wenn der beruf-
liche Alltag in den Lehrsaal schwappt
oder die vorige Nacht der Jugendlichen
zu kurz war und die morgendliche Moti-
vation noch schlift. In den gemeinsamen
Restimees nach Schreibwerkstitten wird
das Listenschreiben von den Jugendli-
chen immer positiv bewertet. In Lehrgin-
gen erinnern sie sich auch nach Wochen
an diese eine besondere Liste, die in dem
Moment fiir sie hilfreich war. Verschiede-
ne Listen kommen bei den Jugendlichen
unterschiedlich an. Je nachdem, was fir
die Person an jenem Tag wichtig war: Sich
vom Gedankenkarussel zu befreien, einen
klaren Kopf zu bekommen oder sich ih-
rer Stirken bewusst zu werden. Fiir mich
bedeutet es: Ziel erreicht, Mission erfiillt.
Dazu fallt mir gleich wieder eine Liste ein:
Sammle 30 Momente, in denen du in dei-
nem Beruf etwas bewegt hast.

Unter dem Begriff Selbstcoaching verstehe ich in diesem Text einen Weg, der Orien-

tierung in einem Dickicht der Moglichkeiten gibt. Im Unterschied zu Coaching mit

einem professionellen Coach, nehmen wir selbst diese Rolle ein, dies erfordert Refle-

xionsfahigkeit und Veranderungswillen. Auch beim Selbstcoaching geht es darum,

dass wir uns Fragen stellen. Drei Fragen stehen hier im Mittelpunkt: Wer binich? Was

willich? Wie kann ich es erreichen? Listen sind nach meiner Erfahrung hervorragende

Werkzeuge, um sich diesen Fragen zu stellen. Jedoch sind dem Selbstcoaching Gren-

zen gegeben: Wer unter groRen personlichen oder beruflichen Problemen leidet, dem

empfehleich den Gang zu professionellen Coaches und Therapeut:innen.

WENN GAR NICHTS MEHR GEHT: MACH EINE LISTE!

Listen im Alltag seit 5000 Jahren

Das Listenschreiben ist eine Methode, die wir oft unbewusst einsetzen.
Listen gibt es, seit es die Schrift gibt. Im heutigen Irak entwickelte sich
vor tiber 5000 Jahren die sumerische Keilschrift — fiir den Handel, fiir die
Buchfithrung. Wer Buch fiihrt, filhrt Listen. Heute, rund 5000 Jahre spater,
schreiben wir immer noch Listen, wenn auch in einem weiteren Sinn:

Einkaufslisten / Aufgabenlisten / Zielelisten
Namenslisten / Inventarlisten / Zutatenlisten
Ausgabenlisten / Blicherlisten / Geburtstagslisten / ...

Warum machen wir das? Listen entlasten unser Gehirn. Wir miissen da-
durch nicht mehr an die Aufgabe oder Herausforderung denken und schaf-
fen so Raum fiir andere Gedanken. Im Selbstcoaching kénnen wir uns mit
Listen selbst begegnen und einen Weg aus einer Misere, aus einem erlebten
Chaos oder die Stopptaste fiir das Gedankenkarussell finden. Mit Listen
konnen wir uns Freiheit im Denken und Handeln erschreiben. Vielleicht
gelangen wir zu einer vorher noch nie gedachten Erkenntnis. Mit Listen
konnen wir Wissen, Entscheidungen und Ressourcen aus unserem Inneren
heben, an die wir noch nicht oder nicht mehr gedacht haben, weil sie tief in
uns schlummern. Oder Stress hat sie einfach nur gut versteckt.

Mogliche Listeneffekte:

* Durch diese ausgelagerte Ordnung erlangen wir Freiheit.
* Listen bringen Klarheit ins Chaos.

* Wir reduzieren Druck auf uns selbst.

* Wir verringern die Angst davor, etwas zu vergessen.

* Wir kdnnen uns beruhigen und uns entspannen.

* Die Anzahl unserer Méglichkeiten steigt.

* Der Denk- und Handlungsradius dehnt sich aus.

Welche Listen woflir?

Mit Listen sammeln wir Gedanken, setzen und verfolgen Ziele und erken-
nen Muster. Wir konnen die Technik des Listenschreibens fiir Selbstwirk-
samkeit, zur Reflexion und als Empowerment-Werkzeug nutzen — und weil
es Freude bereitet.
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Es gibt unendlich viele Selbstcoaching-Listen:
* Listen zum Nachdenken

* Listen zum Fokussieren

* Listen zum Loslassen

* Listen zum Innehalten

* Listen,um ins Schreiben (oder Tun) zu kommen Varianten: Wer sagt, dass Listen nur aus Wortern bestehen diirfen?
* Listen nur so zum Spal Versuche es einmal mit Plus- und Minus-Farben, Plus- und Minus-

Q \ ( = @ O @ Objekten. Erweitere deine Plus-Minus-Liste um eine dritte Spalte
i it dem Titel: W h?
Meine Listen-Liste fiir fast alle Anlass«q N i dem e e moe

Finde Klarheit fiir eine Entscheidung

Die bertihmte Plus-Minus-Liste ist nicht zu verachten. Links plus, rechts
minus. Wenn du die Liste anders herum beginnst: Links minus, rechts
plus —ist das auch ein Hinwetis, tiber den du nachdenken konntest.

O Kreative Listen

Erforsche deine Wiinsche \'_‘ Fiir alle, die gerne schreiben, ist das Listenschreiben eine wunderbare
Mach eine Liste zur Frage: Was will ich wirklich? Q Kreativtechnik und hilft auch bei Prokrastination.

Unendliche Variationen sind hier moglich. Ein paar Beispiele » Schwitzende Verben-Liste (siehe SchreibRAUME 1/24)

Was will ich wirklich heute « Liste mit Geschichten, die dir keiner glaubt

flir mein Leben / essen / fiirmeinen Job / lesen / tun /... * Listen mit Orten, die du interessant findest

* Listen von Dingen und Lebewesen, die an diesen Orten zu finden sind

QO

Beruhige deinen Geist
Wenn du die Stopptaste fiir dein Gedankenkarussel nicht findest, versuche Serielle Listen
eine Inventarliste. Man kann es auch Katalogschreiben pénnen. Darunter Listen konnen aus Stichworten bestehen, Wortern und ganzen
versteht man das Erstellen einer Liste von allen moglichen Gegenstinden zu Sitzen. Eine Variation sind serielle Listen. Diese unterscheiden sich
einem Thema. Das Besondere an Selbstcoaching-Inventarlisten ist, dass sie von herkdmmlichen Listen dadurch, dass jeder Punkt, jeder Gedanke
von der aktuellen Situation im Innen und/oder Aufien ablenken, indem du mit denselben Worten eingeleitet wird. Dies kann in einen unbewussten
dich Banalem, Alltdglichem in der Liste widmest. Deine Perspektive kann Schreibfluss fithren, der uns vom Denken ins Sptiren bringt. Hier sollte
sich durch diese aufgebaute Distanz dndern. darauf geachtet werden, dass sich die Anfangsworter positiv weiterfith-
Wie wire es mit einer Liste ren lassen.

+ der Gegenstinde in deinem Badezimmer aus dem Gedéchtnis Zum Beispiel eine Liste, bei der jede Zeile beginnt mit:

* deiner Socken - nach Farbe, GréRRe, Muster, ... O Mein Herz schlagt fiir ...
* Gewiirze in deiner Kiiche
* Gegenstinde in deinem Biiro Achtsamkeitsliste
* Inhalt deines Kiihlschranks C Um Abstand zu gewinnen und um ins Hier und Jetzt zu gelangen, funk-

O tioniert eine Achtsamkeitsliste gut. Dabei konzentrierst du dich darauf,

Starke dich FCS) was jetzt im Moment in dem Raum, in dem du dich befindest, ist.
In Momenten, in denen du an dir zweifelst, Kraft schopfen Du setzt deine Sinne ein und listest je fiinf Dinge auf, die du siehst, horst,
willst, um weiterzumachen oder einen klaren Gedanken O & fuhlst, riechst und vielleicht schmeckst du auch etwas.

finden willst, konnen Listen helfen.

Schreib eine Liste mit

* Eigenschaften, die du an dir liebst.

* Erfolgen, die du verbuchen kannst.

* Herausforderungen, die du erfolgreich gel6st hast.

Auch hier sind Variationen moglich — und es funktioniert in der U-Bahn
genauso wie auf einem Berggipfel oder im Bett.

Ubrigens: Wiederholungen sind okay und wenn du gerade nichts
horst oder riechst oder schmeckst: vollig in Ordnung. Es ist kein Wett-
bewerb, sondern alle Listen sind fiir dich.

Hier kannst du mit einer Liste anschlieffen tiber
die Ressourcen, die dir geholfen haben.
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Tipps fiir das Listenschreiben

Im Journaling und fiir dein Selbstcoaching empfiehlt es sich, lingere Listen
zu versuchen. So ab 15 bis 20 Punkten wird es spannend, weil du deinem
Unterbewusstsein niherkommst. Je linger du die Ubung durchhiltst, desto
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Listen-Resiimee

Regelmiflig Listen schreiben bedeutet regelmaflig Ordnung und Freiheit
schaffen. Deine eigenen Listenthemen zu finden, konnte deine ganz per-
sonliche Lieblingslisten-Liste fiir 2025 werden. Listen zum Spafy konnten

der Beginn einer neuen Leidenschaft sein. Und Listen zu lesen, laut und
leise, ist eine weitere Erfahrung, zu der ich nur raten kann.

tiefer gelangst du in einen automatisierten Prozess, der dir neue Gedanken,
Impulse oder Emotionen eroffnet.

Dabei hilft, wenn du dir die Anzahl der Punkte vorher auf dem Blatt
untereinander notierst. Mindestens 30, noch besser sind 50.

Es geht noch mehr! Probiere die 100er-Liste von Kathleen Adams, einer
Journaling-Therapeutin aus den USA*.

llona Matusch (Wien, Reichenau/Rax): Trainerin fiir kreatives
Schreiben und praktisches Schreibhandwerk fiir Unterneh-

© lan Ehm

men und Privatpersonen. Journalistin, Expertin und Beraterin

100er-Liste frei nach Adams fur Unternehmenskommunikation. Bildungswissenschaftlerin

Nimm dir 20 Minuten Zeit flir eine Liste von 100 Dingen, fir die du dankbar

: : . Zud
mit Schwerpunkt Schreibforschung. #schreibwandern Literatur-

Mehr auf ilonamatusch.at & schreibkueche.at hinwelsen

bist. Hinweis: Es ist in Ordnung, zu wiederholen! Schalte dein Gehirn aus!

Schreib schnell! Esist in Ordnung, zu wiederholen!

Abschlussritual
25. - 28. September 2025

Schreiben in Triest

Lass dich von der alten italienischen
Hafenstadt verzaubern

Wenn Listen bewusst fiir das Selbstcoaching eingesetzt werden, empfiehlt
sich ein Abschluss. Dies konnte wie folgt aussehen:

1. Zuerstdie Liste schreiben.
2. Wennsie fiir den Moment abgeschlossen ist: Zuriicklehnen, durchatmen.

3. DieListe durchlesen und nachspiiren, was jetzt besonders interessant . ol
Genief3e die Inspiration einer kleinen, exklusiven Schreibgruppe.

- Schreibe an alten und neuen Schreiborten.

Profitiere von hilfreichem Feedback der Gruppe, angeleitet von den Trainerinnen.
Nimm Motivation und Energie firs Weiterschreiben mit nach Hause.

oder spannend oder merkwiirdig erscheint.
4. Falls noch Punkte auftauchen, die auf die Liste sollen: Dazuschreiben.
5. Einenzusammenfassenden Satz fiir die Liste finden und notieren.
Dieser Satz kdnnte beginnen:
Wennich das lese, splireich ...
Wennich das lese, erkenneich...
Wennich das lese, versteheich ...
6. Wenn ein ndchster Schritt notwendig scheint, ihn ebenfalls dazu-
schreiben.
7. Signatur und Datum dazu. Damit gibst du deinem Listenschreiben eine
zusdtzliche Wertschédtzung. Und du kannst Entwicklungen beobachten,

denn Listen kannst du immer wieder neu machen - und erkennen, dass sie

_ e
sich nicht &hneln miissen. = e L

* Kathleen Adams st im Mai 2025 Uibrigens auf Einladung
der Personal Writing Community in Salzburg
10 Infos auf: personal-writing-community.com

Mit Coach Elle Weingraber-Pircher & Creative Writing-Trainerin llona Matusch
Infos und Anmeldung auf schreibkueche.at




