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� 01VORWORT

Die Faszination für kreatives Arbeiten begleitet mich seit langem, 
ob analog oder digital, zum Beispiel durch die Arbeit mit den zahl-
reichen Adobe-Programmen, die ich inzwischen besser kenne als 
meine eigene Westentasche! 
	 Während meiner Ausbildung zur Grafikerin konnte ich mei-
nen digitalen Horizont ordentlich erweitern. Dabei wurde mir klar, 
wie sehr ich den Austausch mit anderen liebe und schätze – denn 
die besten Ideen entstehen oft nicht allein, sondern im gemein-
samen Ping-Pong der Gedanken.

Für mich gibt es kaum eine schönere Verbindung als die zwischen 
Kreativität und Gemeinschaft. Kreativität erfordert eine gesunde 
Portion Neugier (und manchmal auch Geduld mit sich selbst), was 
mir den Weg durch Neuland erfreulich erleichtert. 

HEY, HIER SCHREIBT  
TAMINA LINDNER AKA TÄM.

Hiermit wünsche ich viel Spass 
mit meinen ausgewählten Arbeiten! :)

← BACK � NEXT →
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� 02PROJEKTE

IRGENDWAS MIT BASS� 03 – 15

VPA – ABSCHLUSSPROJEKT� 16 – 30

WRITE FEEL HEAL� 31 – 37

LET’S JASS� 38 – 42

LUCY� 43 – 48

NACHTIGALL’N� 49 – 54

MADONNA IN ROT� 55 – 58

UMGEFORMT� 59 – 69

AKTZEICHNUNGEN� 70 – 82

2023 – Spielkarten-Design

2021 – Fotografie

2023 – Recherche & Buch-Design

2022 – Event-Design & Organisation

2018 – jetzt

2024 – Corporate Design

2022 – Poster-Design

2020 – Keramik-Design

2024 – Event-Design & Aufbau
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� 03IRGENDWAS MIT BASS
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� 04IRGENDWAS MIT BASS

Seit Mitte 2021 bin ich in der Betriebsgruppe der Jugendbeiz 
Talhof, welche von der Offenen Jugendarbeit Zentrum der Stadt 
St.Gallen betrieben wird. Als Mitglied engagiere ich mich ehren-
amtlich in der Eventplanung, dem Barbetrieb und der Umsetzung 
von kreativen Projekten. Im Ressort Programm und Werbung 
bringe ich mit Begeisterung Ideen ein, um ein abwechslungsrei-
ches Programm zu gestalten und visuell zu kommunizieren.

Hier als Beispiel das kunterbunte Event «Irgendwas mit Bass». 
Ich durfte das gesamte Event-Design übernehmen – von Postern 
und Stickern über Speise- und Getränkekarten bis hin zu Ani-
mationen, die in den städtischen Bussen über die Bildschirme 
flimmerten. Nebenbei half ich bei der Deko-Vorbereitung, dann 
morgens beim Aufbau und wurde am Schluss hinter die Bar beor-
dert, wo der Bass den ganzen Tag hindurch genauso vibrierte wie 
auf der Bühne.

Entstehungsjahr: 2024
Auftraggeber: talhof St.Gallen
Event-Design & Aufbau

Bis zum Abendrot und länger tanzten und lachten wir auf diesem 
grünen Hügel über der Stadt St.Gallen, bis wir die Beine nicht 
mehr spürten. Mein letzter Sommertag 2024, mit dem talhof auf 
der Kinderfestwiese!

TALHOF AUF DER  
KINDERFESTWIESE!
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IRGENDWAS MIT � AUFBAU
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IRGENDWAS MIT � KREIDE
� 06IRGENDWAS MIT BASS
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IRGENDWAS MIT � POSTER
� 07IRGENDWAS MIT BASS
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IRGENDWAS MIT � GRILL
� 09IRGENDWAS MIT BASS
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IRGENDWAS MIT  � FEUER
� 10IRGENDWAS MIT BASS
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IRGENDWAS MIT  � FOTOGRAFIE
� 11IRGENDWAS MIT BASS
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MEHR ALS NUR DIE NASE 
IN EIN BUCH STECKEN.

� 17VPA – ABSCHLUSSPROJEKT

Entstehungsjahr: 2024 
Schule für Gestaltung SG 
Vorgegebene praktische Arbeit

Im Rahmen der praktischen Abschlussarbeit meiner Ausbildung 
zur Grafikerin EFZ erhielten wir das Thema « Nacht der Bibliothe-
ken », ein Event, das alle zwei Jahre in der schönen Stadt St.Gallen 
stattfindet. Die Besuchenden können sich in fünf verschiedenen 
Bibliotheken treffen, Bücher ausleihen, miteinander ins Gespräch 
kommen und am vielfältigen Programm teilnehmen. Wir hatten 
die Ehre, das Erscheinungsbild und die Kommunikation dieses 
Events zu entwickeln. 

Mit meiner Gestaltung wollte ich vor allem diejenigen anspre-
chen, welche noch keine versierten Bibliotheksgänger*innen sind 
– also standen insbesondere Kinder, Jugendliche und Familien im 
Fokus. Verspielte Illustrationen, die Sprichwörter visuell inter-
pretieren, greifen das Thema auf: bunt, festlich und divers. 
Schwarz als Grundfarbe symbolisiert die Nacht, während die 
weisse Kontur und knallige Farben an Lichtquellen erinnern, die 
in der Dunkelheit Orientierung bieten.

Die Silhouettendarstellung diente auch dazu, keine Stereotypen 
zu reproduzieren, eine einfache Lösung, um z.B. Hautfarben nicht 
zu definieren. Die Sprichwörter sollten zudem eine ältere Ziel-
gruppe ansprechen: Wer mit Redewendungen aufgewachsen ist 
oder sie durch spezifische Bücher kennt, könnte dieses Event 
vielleicht stärker mit eigenen Erinnerungen verknüpfen.

Eine visuelle Neuinterpretation alter Sprichwörter – ähnlich wie 
Bibliotheken selbst!
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� 18VPA – ABSCHLUSSPROJEKT

Wichtige Merkmale:
– Ordnungssystem
– Papier falten, reissen, blättern
– Chaos in der Ordnung (Bücherregal)
– Jedes Buch ein Unikat
– Sprichwörter
– Licht und Schatten
– Collage
– Verschiedene Schriften
– Fünf Grundfarben
– Quetschränder
– Vielfalt
– Farbenfroh

IDEENFINDUNG

PARAPASSAGE
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IDEENSKIZZIERUNG
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« Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken, komm am 
06. November 2024 ! »

« Eine Nacht so wie sie im Buche steht! »

« Bei uns sind nicht nur Bücherwürmer gefragt. »

« Nacht der Bibliotheken – die kleinen Geschichten im 
Grossen finden »

« 06. November 2024 – Nicht nur zwischen den Zeilen 
lesen , sondern mit ihnen tanzen»

« Das Leben ist nicht wie ein Bilderbuch, aber die Nacht 
der Bibliotheken schon. »

« Zur dunklen Seite wechseln – Nacht der Bibliotheken. »

« Die Nacht zum Tage machen – 06. November 2024»

« Bei uns gehen alle Lichter auf »

« Es ist noch nicht aller Tage Abend, also komm am 
06. November 2024 »

SAMMLUNG
REDEWENDUNGEN

FINALE SKIZZEN
� 20VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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UMGESETZTE �
PLAKATSERIE

� 21VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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FÜTTERUNG	
SOZIALER MEDIEN
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ZU GAST IN DER 
POSTBIBLIOTHEK …

… VOR DER STADTBIBLITOHEK KATHARINEN

� 23VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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… IM THURBO
� 25VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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EIN FLYER, SECHS LESEZEICHEN
FÜNF BIBLIOTHEKEN

� 26VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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16. November 2024

Gutenbergstrasse 2, 9000 St. Gallen
BIBLIOTHEK HAUPTPOST 

KLOSTERPLATZ

BIBLIOTHEK HAUPTPOST 

STIFTSBIBLIOTHEK ST. GALLEN

STADTBIBLIOTHEK KATHARINEN

LITERATURHAUS � BIBLIOTHEK WYBORADA 

BIBLIOTHEK OST CAMPUS ST. GALLEN

Gutenbergstrasse 2, 9000 St. Gallen

Klosterhof 6d, 9000 St. Gallen

Katharinengasse 11, 9004 St. Gallen

Rosenbergstrasse 59, 9001 St. Gallen

Davidstrasse 42, 9000 St. Gallen

STIFTSBIBLIOTHEK ST. GALLEN
Klosterhof 6d, 9000 St. Gallen

LITERATURHAUS/BIBLIOTHEK WYBORADA 
Davidstrasse 42, 9000 St. Gallen

BIBLIOTHEK OST CAMPUS ST.GALLEN
Rosenbergstrasse 59, 9001 St. Gallen

STADTBIBLIOTHEK KATHARINEN
Katharinengasse 11, 9004 St. Gallen

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

BookSpeedDating
20.00 bis 23.00 Uhr

Auf der Suche nach neuen Leseempfehlungen oder -eindrücken ? Dann 
haben wir genau das Richtige dafür. Unsere Bibliotheksangestellten stellen 
jeweils in ca. 2 Minuten einige ihrer Lieblingsbücher vor und am Ende ent- 
scheiden Sie, ob Sie das Buch gleich mitnehmen möchten.

Book Upcycling
17.00 bis 19.00 Uhr

Mit alten Büchern kann man nichts Sinnvolles machen ? Gar nicht wahr ! In 
unserem Upcycling-Workshop zeigen wir, wie aus alten Büchern, Zeitschriften 
und Zeitungen kunstvolle und einzigartige Werke entstehen können. Geeignet 
für alle ab 6 Jahren, die Lust haben sich kreativ zu betätigen.

Führung: Blick hinter die Kulissen
18.00/21.00 Uhr

Wollten Sie schon immer einmal erfahren, was in Bibliotheken hinter den 
Kulissen passiert ? Auf einem Rundgang führen wir Sie hinter die ansonsten 
für Besucherinnen und Besucher verschlossenen Türen der Bibliothek. Die 
Führung startet um 18.00 Uhr und um 21.00 Uhr.

Märchenschreibwerkstatt
16.00 bis 20.00 Uhr

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht dein Abenteuer aus ? 
Reitest du auf dem Rücken eines Drachens, machst du eine Reise auf dem 
fliegenden Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst entscheidest, wie 
die Geschichte weitergeht und schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 
6 Jahren.

Konzert: Brainchild
23.00 bis 23.45 Uhr

Sie schaffen etwas, das nur Wenigen gelingt: Grosse Musik für kleine Bühnen 
spielen. So hört man ihren Songs Einflüsse wie Coldplay und Radiohead klar 
an, ohne dass sie in Pathos oder Parodien abgleiten würden. Das ist keine 
geringe Leistung, und Frontmann Antonin Queloz arbeitet schon lange an 
diesem Kunststück.

Lesung mit Pedro Lenz: «Chöit ders eso näh ?»
18.00/21.00 Uhr

Der Berner Mundart-Autor Pedro Lenz versammelt in seinem Band «Chöit 
ders eso näh ?» amüsante und zum Nachdenken anregende Kolumnen. Auf die 
leichte und hintergründige Art verhandeln sie wichtige Fragen des Alltags, wie 
z.B. die Frage: Kann man Glück aufsparen ? Die Führung startet um 18.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

Lesung mit Sarah Elena Müller: «Bild ohne Mädchen» 
20.00/21.00 Uhr

Die Multimediakünstlerin Sarah Elena Müller greift in «Bild ohne Mädchen» 
ein heisses Thema auf: Pädophilie im linksalternativen Milieu der 90er. Sensibel 
und doch mit verstörender Eindringlichkeit nähert sie sich einem Familien-
trauma und lotet dabei die Grenzen des Sagbaren aus. Lesung um 20.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

Fake News, Hetze und falsche Freunde
19.00 bis 20.00 Uhr

Vortrag und Diskussion zu aktueller Desinformation im Internet. Wir werden 
manipuliert und Desinformationsverbreiter:innen nutzen die Algorithmen der 
Plattformen par excellence. Welche Motive und Methoden stecken dahinter ? 
Wer profitiert am meisten ? Was macht Fake News so interessant ? 

Escape Game: Bibliotheca Magica
18.30 bis 21.00 Uhr

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden die Buchstaben. Sie haben 
nichts mehr als leere Seiten. Was (ist) passiert und wie können die Bücher 
gerettet werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 Minuten und 
rettet die Bibliothek ! Geeignet für Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren. 

Poetry Slam
23.00 Uhr

Lassen Sie sich von drei St. Galler Poetry Slammer:innen inmitten der wort-
schatzgeladenen Kulisse auf eine rund einstündige Reise voller wundersamer 
Geschichten, ebenso tiefgreifender wie mitreissender Momente und natürlich 
auch Spass und Leichtigkeit mitnehmen. Mitwirkende: Mia Ackermann, Piera 
Cadruvi, Pierre Lippuner 

� 27VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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Bibliothek 
Hauptpost
Stiftsbibliothek 
St. Gallen

NACHT 

BIBLIOTHEKEN

DER 

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken, komm 
am 16. November 2024 !

Literaturhaus & 
Bibliothek Wyborada

Stadtbibliothek 
Katharinen

Bibliothek Ost
Campus St. Gallen

Stadtbibliothek 
Katharinen

Bibliothek 
Hauptpost

Stiftsbibliothek 
St. Gallen

Literaturhaus & 
Bibliothek Wyborada

Bibliothek Ost
Campus St. Gallen

NACHT 

BIBLIOTHEKEN

DER 

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken, komm 
am 16. November 2024 !

Bibliothek 
Hauptpost
Stiftsbibliothek 
St. Gallen
Literaturhaus & 
Bibliothek Wyborada

Stadtbibliothek 
Katharinen

Bibliothek Ost
Campus St. Gallen

NACHT 

BIBLIOTHEKEN

DER 

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken, komm 
am 16. November 2024 !

www.nachtderbibliotheken.ch

POSTKARTEN-SET
� 28VPA – ABSCHLUSSPROJEKT
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WEBSEITENIMPRESSIONEN

KLOSTERPLATZ
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Lageplan GalleryBibliotheken

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken,
komm am 16. November 2024 !

Willkommen zur �Nacht der Bibliotheken� 
– einer einzigartigen Reise in die Welt der Bücher! 
Am Samstag, dem 16. November 2024, öffnen fünf Bibliotheken in 
St. Gallen ihre Türen für eine besondere Nacht und laden Sie ein, 
bis 2 Uhr morgens einzutauchen. Erleben Sie Lesungen, Workshops 
und die faszinierende Welt der Literatur. Diese Veranstaltung feiert 
nicht nur das geschriebene Wort, sondern auch die Gemeinschaft 
und Inspiration, die unsere Bibliothek bietet. Freuen Sie sich auf eine 
Nacht voller unvergesslicher Geschichten!

suchen

Lesung mit Pedro Lenz

Poetry SlamKonzert : Brainchild

Nacht-Bistro
In sämtlichen Bibliotheken besteht die Möglichkeit in 
unseren gemütlichen « Nacht-Bistros » eine erholsame 
Pause einzulegen. Hier erwarten Sie herzhafte und 
süsse Leckereien zu erschwinglichen Preisen sowie 
erfrischende Getränke, damit Sie sich, während Ihrer 
Bibliotheks-Entdeckungen stärken können.

Auf der Suche nach neuen Leseempfehlungen oder 
-eindrücken ? Dann haben wir genau das Richtige dafür. 
Unsere Bibliotheksangestellten stellen jeweils in ca. 
2 Minuten einige ihrer Lieblingsbücher vor und am Ende 
entscheiden Sie, ob Sie das Buch gleich mitnehmen 
möchten.

Der Berner Mundart-Autor Pedro Lenz versammelt in 
seinem Band « Chöit ders eso näh ? » amüsante und 
zum Nachdenken anregende Kolumnen. Auf dieleichte 
und hintergründige Art verhandeln sie wichtige Fragen 
des Alltags, wie z.B. die Frage : Kann man Glück aufspa-
ren ? Die Führung startet um 18.00 Uhr und um 
21.00 Uhr.

Sie schaffen etwas, das nur Wenigen gelingt: Grosse 
Musik für kleine Bühnen spielen. So hört man ihren Songs 
Ein�üsse wie Coldplay und Radiohead klar an, ohne dass 
sie in Pathos oder Parodien abgleiten würden. Das ist 
keine geringe Leistung, und Frontmann Antonin Queloz 
arbeitet schon lange an diesem Kunststück.

Lassen Sie sich von drei St. Galler Poetry 
Slammer:innen inmitten der wortschatzgeladenen 
Kulisse auf eine rund einstündige Reise voller wunder-
samer Geschichten, ebenso tiefgreifender wie mit-
reissender Momente und natürlich auch Spass und 
Leichtigkeit mitnehmen. Mitwirkende: Mia Ackermann, 
Piera Cadruvi, Pierre Lippuner 

Bibliothek « wie immer » 
Während der gesamten «Nacht der Bibliotheken » 
haben Sie die Gelegenheit, Bücher und andere Medien 
genauso wie zu den regulären Öffnungszeiten auszu-
leihen oder zurückzugeben. Nutzen Sie die Möglich-
keit, Ihre Lesereise fortzusetzen oder neue Schätze zu 
entdecken.

20.00 bis 23.00 Uhr

23.00 bis 23.45 Uhr 23.00 Uhr

20.00/21.00 Uhr

18.00/21.00 Uhr

Lesung mit Sarah Elena Müller : 
« Bild ohne Mädchen »

Book Upcycling
Mit alten Büchern kann man nichts Sinnvolles machen ? 
Gar nicht wahr  ! In unserem Upcycling-Workshop zeigen 
wir, wie aus alten Büchern, Zeitschriften und Zeitungen 
kunstvolle und einzigartige Werke entstehen können. 
Geeignet für alle ab 6 Jahren, die Lust haben sich kreativ 
zu betätigen.

Die Multimediakünstlerin Sarah Elena Müller greift in 
« Bild ohne Mädchen » ein heisses Thema auf: 
Pädophilie im linksalternativen Milieu der 90er. 
Sensibel und doch mit verstörender Eindringlichkeit 
nähert sie sich einem Familientrauma und lotet dabei 
die Grenzen des Sagbaren aus. Lesung um 20.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

17.00 bis 19.00 Uhr

Fake News, Hetze und falsche FreundeFührung: Blick hinter die Kulissen

Wollten Sie schon immer einmal erfahren, was in 
Bibliotheken hinter den Kulissen passiert  ? Auf einem 
Rundgang führen wir Sie hinter die ansonsten für 
Besucherinnen und Besucher verschlossenen Türen der 
Bibliothek. Die Führung startet um 18.00 Uhr und um 
21.00 Uhr.

Vortrag und Diskussion zu aktueller Desinformation im 
Internet. Wir werden manipuliert und 
Desinformationsverbreiter:innen nutzen die 
Algorithmen der Plattformen par excellence. Welche 
Motive und Methoden stecken dahinter  ? Wer 
pro©tiert am meisten ? Was macht Fake News so 
interessant ? 

18.00/21.00 Uhr 19.00 bis 20.00 Uhr

Escape Game: Bibliotheca MagicaMärchenschreibwerkstatt

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht 
dein Abenteuer aus ? Reitest du auf dem Rücken eines 
Drachens, machst du eine Reise auf dem �iegenden 
Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst 
entscheidest, wie die Geschichte weitergeht und 
schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 6 Jahren.

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden 
die Buchstaben. Sie haben nichts mehr als leere Seiten. 
Was (ist) passiert und wie können die Bücher gerettet 
werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 
Minuten und rettet die Bibliothek ! Geeignet für 
Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren.  

16.00 bis 20.00 Uhr 18.00 bis 21.00 Uhr

GALLERY
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Lageplan GalleryBibliotheken

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken,
komm am 16. November 2024 !

Willkommen zur �Nacht der Bibliotheken� 
– einer einzigartigen Reise in die Welt der Bücher! 
Am Samstag, dem 16. November 2024, öffnen fünf Bibliotheken in 
St. Gallen ihre Türen für eine besondere Nacht und laden Sie ein, 
bis 2 Uhr morgens einzutauchen. Erleben Sie Lesungen, Workshops 
und die faszinierende Welt der Literatur. Diese Veranstaltung feiert 
nicht nur das geschriebene Wort, sondern auch die Gemeinschaft 
und Inspiration, die unsere Bibliothek bietet. Freuen Sie sich auf eine 
Nacht voller unvergesslicher Geschichten!

suchen

Lesung mit Pedro Lenz

Poetry SlamKonzert : Brainchild

Nacht-Bistro
In sämtlichen Bibliotheken besteht die Möglichkeit in 
unseren gemütlichen « Nacht-Bistros » eine erholsame 
Pause einzulegen. Hier erwarten Sie herzhafte und 
süsse Leckereien zu erschwinglichen Preisen sowie 
erfrischende Getränke, damit Sie sich, während Ihrer 
Bibliotheks-Entdeckungen stärken können.

Auf der Suche nach neuen Leseempfehlungen oder 
-eindrücken ? Dann haben wir genau das Richtige dafür. 
Unsere Bibliotheksangestellten stellen jeweils in ca. 
2 Minuten einige ihrer Lieblingsbücher vor und am Ende 
entscheiden Sie, ob Sie das Buch gleich mitnehmen 
möchten.

Der Berner Mundart-Autor Pedro Lenz versammelt in 
seinem Band « Chöit ders eso näh ? » amüsante und 
zum Nachdenken anregende Kolumnen. Auf dieleichte 
und hintergründige Art verhandeln sie wichtige Fragen 
des Alltags, wie z.B. die Frage : Kann man Glück aufspa-
ren ? Die Führung startet um 18.00 Uhr und um 
21.00 Uhr.

Sie schaffen etwas, das nur Wenigen gelingt: Grosse 
Musik für kleine Bühnen spielen. So hört man ihren Songs 
Ein�üsse wie Coldplay und Radiohead klar an, ohne dass 
sie in Pathos oder Parodien abgleiten würden. Das ist 
keine geringe Leistung, und Frontmann Antonin Queloz 
arbeitet schon lange an diesem Kunststück.

Lassen Sie sich von drei St. Galler Poetry 
Slammer:innen inmitten der wortschatzgeladenen 
Kulisse auf eine rund einstündige Reise voller wunder-
samer Geschichten, ebenso tiefgreifender wie mit-
reissender Momente und natürlich auch Spass und 
Leichtigkeit mitnehmen. Mitwirkende: Mia Ackermann, 
Piera Cadruvi, Pierre Lippuner 

Bibliothek « wie immer » 
Während der gesamten «Nacht der Bibliotheken » 
haben Sie die Gelegenheit, Bücher und andere Medien 
genauso wie zu den regulären Öffnungszeiten auszu-
leihen oder zurückzugeben. Nutzen Sie die Möglich-
keit, Ihre Lesereise fortzusetzen oder neue Schätze zu 
entdecken.

20.00 bis 23.00 Uhr

23.00 bis 23.45 Uhr 23.00 Uhr

20.00/21.00 Uhr

18.00/21.00 Uhr

Lesung mit Sarah Elena Müller : 
« Bild ohne Mädchen »

Book Upcycling
Mit alten Büchern kann man nichts Sinnvolles machen ? 
Gar nicht wahr  ! In unserem Upcycling-Workshop zeigen 
wir, wie aus alten Büchern, Zeitschriften und Zeitungen 
kunstvolle und einzigartige Werke entstehen können. 
Geeignet für alle ab 6 Jahren, die Lust haben sich kreativ 
zu betätigen.

Die Multimediakünstlerin Sarah Elena Müller greift in 
« Bild ohne Mädchen » ein heisses Thema auf: 
Pädophilie im linksalternativen Milieu der 90er. 
Sensibel und doch mit verstörender Eindringlichkeit 
nähert sie sich einem Familientrauma und lotet dabei 
die Grenzen des Sagbaren aus. Lesung um 20.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

17.00 bis 19.00 Uhr

Fake News, Hetze und falsche FreundeFührung: Blick hinter die Kulissen

Wollten Sie schon immer einmal erfahren, was in 
Bibliotheken hinter den Kulissen passiert  ? Auf einem 
Rundgang führen wir Sie hinter die ansonsten für 
Besucherinnen und Besucher verschlossenen Türen der 
Bibliothek. Die Führung startet um 18.00 Uhr und um 
21.00 Uhr.

Vortrag und Diskussion zu aktueller Desinformation im 
Internet. Wir werden manipuliert und 
Desinformationsverbreiter:innen nutzen die 
Algorithmen der Plattformen par excellence. Welche 
Motive und Methoden stecken dahinter  ? Wer 
pro©tiert am meisten ? Was macht Fake News so 
interessant ? 

18.00/21.00 Uhr 19.00 bis 20.00 Uhr

Escape Game: Bibliotheca MagicaMärchenschreibwerkstatt

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht 
dein Abenteuer aus ? Reitest du auf dem Rücken eines 
Drachens, machst du eine Reise auf dem �iegenden 
Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst 
entscheidest, wie die Geschichte weitergeht und 
schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 6 Jahren.

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden 
die Buchstaben. Sie haben nichts mehr als leere Seiten. 
Was (ist) passiert und wie können die Bücher gerettet 
werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 
Minuten und rettet die Bibliothek ! Geeignet für 
Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren.  

16.00 bis 20.00 Uhr 18.00 bis 21.00 Uhr
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Lageplan GalleryBibliotheken

Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken,
komm am 16. November 2024 !

Willkommen zur �Nacht der Bibliotheken� 
– einer einzigartigen Reise in die Welt der Bücher! 
Am Samstag, dem 16. November 2024, öffnen fünf Bibliotheken in 
St. Gallen ihre Türen für eine besondere Nacht und laden Sie ein, 
bis 2 Uhr morgens einzutauchen. Erleben Sie Lesungen, Workshops 
und die faszinierende Welt der Literatur. Diese Veranstaltung feiert 
nicht nur das geschriebene Wort, sondern auch die Gemeinschaft 
und Inspiration, die unsere Bibliothek bietet. Freuen Sie sich auf eine 
Nacht voller unvergesslicher Geschichten!

suchen

Lesung mit Pedro Lenz Poetry Slam

Konzert : Brainchild

Nacht-Bistro Bibliothek « wie immer » 

Book Upcycling

Fake News, Hetze und falsche Freunde

Escape Game: Bibliotheca Magica

Lesung mit Sarah Elena Müller : 
« Bild ohne Mädchen »

Märchenschreibwerkstatt

Führung: Blick hinter die Kulissen18.00/21.00 Uhr

Escape Game: Bibliotheca Magica

Märchenschreibwerkstatt

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht 
dein Abenteuer aus ? Reitest du auf dem Rücken eines 
Drachens, machst du eine Reise auf dem �iegenden 
Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst 
entscheidest, wie die Geschichte weitergeht und 
schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 6 Jahren.

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden 
die Buchstaben. Sie haben nichts mehr als leere Seiten. 
Was (ist) passiert und wie können die Bücher gerettet 
werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 
Minuten und rettet die Bibliothek ! Geeignet für 
Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren.  

16.00 bis 20.00 Uhr

18.00 bis 21.00 Uhr
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Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken,
komm am 16. November 2024 !

Willkommen zur �Nacht der Bibliotheken� 
– einer einzigartigen Reise in die Welt der Bücher! 
Am Samstag, dem 16. November 2024, öffnen fünf Bibliotheken in 
St. Gallen ihre Türen für eine besondere Nacht und laden Sie ein, 
bis 2 Uhr morgens einzutauchen. Erleben Sie Lesungen, Workshops 
und die faszinierende Welt der Literatur. Diese Veranstaltung feiert 
nicht nur das geschriebene Wort, sondern auch die Gemeinschaft 
und Inspiration, die unsere Bibliothek bietet. Freuen Sie sich auf eine 
Nacht voller unvergesslicher Geschichten!

suchen

Lesung mit Pedro Lenz Poetry Slam

Konzert : Brainchild

Nacht-Bistro Bibliothek « wie immer » 

Book Upcycling

Fake News, Hetze und falsche Freunde

Escape Game: Bibliotheca Magica

Lesung mit Sarah Elena Müller : 
« Bild ohne Mädchen »

Märchenschreibwerkstatt

Führung: Blick hinter die Kulissen18.00/21.00 Uhr

Escape Game: Bibliotheca Magica

Märchenschreibwerkstatt

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht 
dein Abenteuer aus ? Reitest du auf dem Rücken eines 
Drachens, machst du eine Reise auf dem �iegenden 
Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst 
entscheidest, wie die Geschichte weitergeht und 
schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 6 Jahren.

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden 
die Buchstaben. Sie haben nichts mehr als leere Seiten. 
Was (ist) passiert und wie können die Bücher gerettet 
werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 
Minuten und rettet die Bibliothek ! Geeignet für 
Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren.  

16.00 bis 20.00 Uhr

18.00 bis 21.00 Uhr
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Literaturhaus & 
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Campus St. Gallen
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Mehr als nur die Nase in ein Buch stecken, komm 
am 16. November 2024 !
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Gutenbergstrasse 2, 9000 St. Gallen
BIBLIOTHEK HAUPTPOST 

KLOSTERPLATZ

BIBLIOTHEK HAUPTPOST 

STIFTSBIBLIOTHEK ST. GALLEN

STADTBIBLIOTHEK KATHARINEN

LITERATURHAUS � BIBLIOTHEK WYBORADA 

BIBLIOTHEK OST CAMPUS ST. GALLEN

Gutenbergstrasse 2, 9000 St. Gallen

Klosterhof 6d, 9000 St. Gallen

Katharinengasse 11, 9004 St. Gallen

Rosenbergstrasse 59, 9001 St. Gallen

Davidstrasse 42, 9000 St. Gallen

STIFTSBIBLIOTHEK ST. GALLEN
Klosterhof 6d, 9000 St. Gallen

LITERATURHAUS/BIBLIOTHEK WYBORADA 
Davidstrasse 42, 9000 St. Gallen

BIBLIOTHEK OST CAMPUS ST.GALLEN
Rosenbergstrasse 59, 9001 St. Gallen

STADTBIBLIOTHEK KATHARINEN
Katharinengasse 11, 9004 St. Gallen

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

Ich bin ein
Lesezeichen !

BookSpeedDating
20.00 bis 23.00 Uhr

Auf der Suche nach neuen Leseempfehlungen oder -eindrücken ? Dann 
haben wir genau das Richtige dafür. Unsere Bibliotheksangestellten stellen 
jeweils in ca. 2 Minuten einige ihrer Lieblingsbücher vor und am Ende ent- 
scheiden Sie, ob Sie das Buch gleich mitnehmen möchten.

Book Upcycling
17.00 bis 19.00 Uhr

Mit alten Büchern kann man nichts Sinnvolles machen ? Gar nicht wahr ! In 
unserem Upcycling-Workshop zeigen wir, wie aus alten Büchern, Zeitschriften 
und Zeitungen kunstvolle und einzigartige Werke entstehen können. Geeignet 
für alle ab 6 Jahren, die Lust haben sich kreativ zu betätigen.

Führung: Blick hinter die Kulissen
18.00/21.00 Uhr

Wollten Sie schon immer einmal erfahren, was in Bibliotheken hinter den 
Kulissen passiert ? Auf einem Rundgang führen wir Sie hinter die ansonsten 
für Besucherinnen und Besucher verschlossenen Türen der Bibliothek. Die 
Führung startet um 18.00 Uhr und um 21.00 Uhr.

Märchenschreibwerkstatt
16.00 bis 20.00 Uhr

Du machst eine Reise ins Märchenland. Doch wie sieht dein Abenteuer aus ? 
Reitest du auf dem Rücken eines Drachens, machst du eine Reise auf dem 
fliegenden Teppich oder besuchst du Cinderella ? Du selbst entscheidest, wie 
die Geschichte weitergeht und schreibst dein eigenes Märchen. Für alle ab 
6 Jahren.

Konzert: Brainchild
23.00 bis 23.45 Uhr

Sie schaffen etwas, das nur Wenigen gelingt: Grosse Musik für kleine Bühnen 
spielen. So hört man ihren Songs Einflüsse wie Coldplay und Radiohead klar 
an, ohne dass sie in Pathos oder Parodien abgleiten würden. Das ist keine 
geringe Leistung, und Frontmann Antonin Queloz arbeitet schon lange an 
diesem Kunststück.

Lesung mit Pedro Lenz: «Chöit ders eso näh ?»
18.00/21.00 Uhr

Der Berner Mundart-Autor Pedro Lenz versammelt in seinem Band «Chöit 
ders eso näh ?» amüsante und zum Nachdenken anregende Kolumnen. Auf die 
leichte und hintergründige Art verhandeln sie wichtige Fragen des Alltags, wie 
z.B. die Frage: Kann man Glück aufsparen ? Die Führung startet um 18.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

Lesung mit Sarah Elena Müller: «Bild ohne Mädchen» 
20.00/21.00 Uhr

Die Multimediakünstlerin Sarah Elena Müller greift in «Bild ohne Mädchen» 
ein heisses Thema auf: Pädophilie im linksalternativen Milieu der 90er. Sensibel 
und doch mit verstörender Eindringlichkeit nähert sie sich einem Familien-
trauma und lotet dabei die Grenzen des Sagbaren aus. Lesung um 20.00 Uhr 
und um 21.00 Uhr.

Fake News, Hetze und falsche Freunde
19.00 bis 20.00 Uhr

Vortrag und Diskussion zu aktueller Desinformation im Internet. Wir werden 
manipuliert und Desinformationsverbreiter:innen nutzen die Algorithmen der 
Plattformen par excellence. Welche Motive und Methoden stecken dahinter ? 
Wer profitiert am meisten ? Was macht Fake News so interessant ? 

Escape Game: Bibliotheca Magica
18.30 bis 21.00 Uhr

In immer mehr Büchern der Bibliothek verschwinden die Buchstaben. Sie haben 
nichts mehr als leere Seiten. Was (ist) passiert und wie können die Bücher 
gerettet werden ? Löst im Team die Rätsel innerhalb von 30 Minuten und 
rettet die Bibliothek ! Geeignet für Gruppen von 2–6 Personen ab 10 Jahren. 

Poetry Slam
23.00 Uhr

Lassen Sie sich von drei St. Galler Poetry Slammer:innen inmitten der wort-
schatzgeladenen Kulisse auf eine rund einstündige Reise voller wundersamer 
Geschichten, ebenso tiefgreifender wie mitreissender Momente und natürlich 
auch Spass und Leichtigkeit mitnehmen. Mitwirkende: Mia Ackermann, Piera 
Cadruvi, Pierre Lippuner 

16. November 2024
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Entstehungsjahr: 2023
Schule für Gestaltung SG 
Vertiefungsarbeit

� 32WRITE FEEL HEAL

Im Rahmen der Vertiefungsarbeit, im vierten Lehrjahr in der Berufs-
schule, entstand die nachfolgende Arbeit «Write Feel Heal». 
Die Wahl des Themas wurde durch die Vorgabe «Mensch und 
Zukunft» eingegrenzt, jedoch stand uns der Entscheid und die 
gestalterische Ausführung frei.

Wir schreiten mittlerweile in eine Zukunft, in der sich das Leben 
als Ganzes immer schneller dreht und uns täglich eine Reizüber-
flutung durch Medien, verschiedenste Apps und Portale liefert. 
Alles ist digital vernetzt, mensch ist überall und ständig erreich-
bar. Was habe ich vorgestern zu Mittag gegessen oder letztes 
Wochenende unternommen? Manchmal finde ich selbst nicht 
einmal mehr eine Antwort darauf, da bereits wieder neue Infor-
mationen in meinen Kopf geprasselt sind. 

Geht es nur mir so? 
Und viel wichtiger: Was kann ich dagegen tun?
  

SCHREIBEN ALS
THERAPIEMETHODE

Mit meiner Vertiefungsarbeit habe ich das Schreiben als eine 
Lösungsmöglichkeit entdeckt, um wieder mehr Ruhe und Be-
wusstsein in mein Leben zu bringen, kurzgesagt Schreiben als  
Entschleunigung. 

Hilft Schreiben beim Stressabbau? 
Kann es eine wirksame Methode sein, um mit schwierigen Erfah-
rungen und Emotionen umzugehen?

Solchen und ähnlichen Fragen bin ich mit dieser Arbeit nachge-
gangen. Eine Umfrage über die Befindlichkeit meines Umfelds, 
Einblicke in verschiedene Schreibtechniken, Interviews mit drei 
unterschiedlichsten Menschen, die das Schreiben bereits in 
ihr Leben integriert haben, sowie eine Selbststudie runden die 
gewonnenen Erkenntnisse ab.PARAPASSAGE
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Ursachen

«Psychische Probleme bei jungen Menschen neh-
men schon seit über 10 Jahren zu und es ist unwahr-
scheinlich, dass dieser Trend von alleine aufhört.»

  * Affektive Störungen sind psychische / emotionale Gesundheitsstörungen
** Neurotische Störungen sind psychische Störungen ohne körperliche Ursachen

Zahlen und
Fakten

Das Thema mentale Gesundheit hat in den letzten 
Jahren, insbesondere durch die Corona-Pandemie, 
immer mehr an Bedeutung gewonnen.

Unten aufgeführte Erhebungen stammen aus den Jahren 2020 / 2021 und wurden mit 
männlich, sowie weiblich gelesenen Personen im Alter von 10 bis 24 Jahren durch-
geführt, daher auch keine genderneutrale Umformulierung. 

Zwischen 2020 und 2021 stiegen die stationären Spitalaufenthalte 
aufgrund von psychischen Störungen bei Mädchen und jungen 
Frauen im Alter von 10 bis 24 Jahren um 26 % und bei gleichaltrigen 
Männern um 6 %. 

Zum ersten Mal waren psychische Störungen die häufigste 
Ursache für Hospitalisierungen – ganze 19 532 Fälle! 

Depressive Störungen bei jungen Menschen nehmen stark zu. 
2021 nahmen affektive Störungen* bei jungen Männern um 14 % zu. 
Bei jungen Frauen um einen aussergewöhnliche 42 %.

Über 3000 Spitaleinweisungen wegen Selbstverletzungen
2021 wurden 3124 Patient:innen im Alter von 10 bis 24 Jahren auf-
grund von Selbstverletzungen oder Suizidversuchen eingewiesen, 
was einer Zunahme um 26 % im Vergleich zu 2020 entspricht.

Insbesondere neurotische Störungen**, welche stark mit Stress-
faktoren zusammenhängen, haben bei jungen Frauen um 22 % und 
bei Männern um 13 % zugenommen. 

In der Schweiz ist es allerdings sehr schwierig, aktuelle Zahlen und Fakten zum 
psychischen Wohlerbefinden der Gesellschaft zu finden. Das Bundesamt für Sta-
tistik der Schweizerischen Eidgenossenschaft ist in der Regel zwei bis drei Jahre 
in Verzug, bis die Veröffentlichung aktueller Befragungen möglich ist. 

Die Informationen stammen von der UNICEF Schweiz 
und Liechtenstein.

UNICEF Schweiz und Liechtenstein

Die globale Multikrise, der wir täglich medial begegnen und der dar-
aus resultierende Vertrauensverlust in die Zukunft.

Fehlende Schutzfaktoren in der frühen Kindheit, welche die Ent-
wicklung weit über die Jugendzeit hinaus einschränken.

Stigmatisierung psychischer Probleme und Inanspruchnahme 
psychosozialer Dienste.

Zunehmender Leistungsdruck und Stress in der Schulzeit oder 
Ausbildung.

Die zunehmende Digitalisierung, welche zu einer intensiveren 
Arbeitsbelastung führt, die ständige Erreichbarkeit, die  eine psy-
chische Abgrenzung von der Arbeit erschwert – dadurch fehlen 
notwendige Erholungszeiten.

Soziale Medien, da der ständige Vergleich mit idealisierten Figuren, 
Likes, Dislikes und Cybermobbing die Identitätsentwicklung und 
das Selbstwertgefühl gefährden können.

Schwierige Familienverhältnisse.
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Schreiben als 
Therapiemethode

Ein hilfreicher Tipp

 Wir leben heutzutage im Überfluss, noch nie war es so 
leicht sich abzulenken, die digitale Vernetzung folgt uns auf Schritt 
und Tritt. Der Mensch muss sich nie wieder langweilen – oder findet 
nicht genug Ruhe und Zeit, sich mit seiner Psyche auseinanderzu-
setzen. Wenn wir unsere Bedürfnisse über längere Zeit nicht ernst 
nehmen, gewisse Gefühle und Gedanken immer wieder in eine Ecke 
drängen, kann sich diese Verdrängung negativ auf unsere Psyche 
und unseren Körper auswirken.

 Beim Schreiben kann sich auch die Gefahr ergeben, sich 
immer tiefer in alte Schmerzen zu wühlen. Indem man diese auf-
schreibt und sich immer wieder vor Augen hält, wird der Griff um 
diese Erinnerung vielleicht noch enger. Um das Blatt endlich los-
zulassen könnte die Möglichkeit helfen, in der dritten Person zu 
schreiben, « ich » wird zu « sie / ihr », « er / ihm », oder « they / them », 
oder die Pronomen, welche man in der dritten Form verwenden 
möchte. 

 Vielleicht sollte man schwierige Erinnerungen auch 
gar nicht vergessen, sondern damit beginnen, sondern sie durch 
wiederholtes Aufschreiben und Lesen akzeptieren lernen.

 Schreiben kann dabei helfen mit sich selbst in Kontakt zu 
bleiben. Indem man sich regelmässig fragt, was einen beschäftigt, 
den Gedanken und Gefühlen Raum und Zeit gibt, merkt man früher, 
wie es um die eigene Stimmung steht und wie bestenfalls auf diese 
eingegangen wird.

 Schwere Gefühle vor sich selbst oder anderen wegzu-
sperren, ist laut Psycholog:innen nicht förderlich für die körperliche 
und mentale Gesundheit. Je mehr man etwas zur Sprache bringt, 
desto eher kann man das Geschehene verarbeiten. Falls eine sol-
che Bezugsperson fehlt, das nötige Vertrauen oder der Mut, findet 
man vielleicht die Lösung in Stift und Papier. 
 Vertrauen wir unsere Gedanken und Gefühle ehrlich und 
offen dem Schreiben an, können wir Abstand zu diesen Wörtern und 
Buchstaben gewinnen und damit auch zu den darin beschriebenen 
Emotionen und Ereignissen. Schreiben kann helfen, die Dinge aus 
einer gewissen schützenden Distanz zu betrachten. Ein wenig so, 
als würde man von der Froschperspektive in die Vogelperspektive 
wechseln. Das Problem oder Gefühl erscheint nicht mehr über-
wältigend gross und überschattend, sondern man betrachtet es 
von oben und erkennt vielleicht, dass es gar nicht so riesig ist wie 
gemeint.04
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Stress ist eine natürliche Reaktion des menschlichen Organismus 
auf Herausforderungen. Ohne ein bestimmtes Mass an Stress ent-
wickeln wir uns nicht weiter. Unser Körper hat die Stressreaktion 
entwickelt, um uns zu widerstandsfähigen Problemlösern zu 
machen. Vor Hunderttausenden von Jahren hat « Stress » uns das 
Überleben in der afrikanischen Savanne gesichert. 
 Damals hatte dieser Urinstinkt allerdings mehr mit 
Säbelzahntigern zu tun als mit unserem berühmt berüchtigten 
Alltagsstress.

 Während einer Stressreaktion versucht der Körper uns so 
gut wie möglich auf eine Flucht- oder Kampfsituation vorzubereiten. 
Der Körper wird in Alarmbereitschaft versetzt, bestimmte Hormone 
werden ausgeschüttet, Herzfrequenz und Blutdruck steigen, Corti-
sol und Adrenalin schärfen unsere Sinne. In einer solchen Situation 
kann unser Körper Höchstleistungen vollbringen.

Unsere Stressreaktion wird eigentlich erst problematisch, wenn 
diese nicht abnimmt.
Die heutige Welt entspricht nicht mehr unserer Biologie von damals. 
Wir begegnen im Alltag viel zu vielen Reizen – Gefahren – Stress-
situationen, welche nicht wie früher lebensgefährlich sind, dafür 
aber viel häufiger vorkommen.
Wir treffen nicht mehr auf einen Tiger alle paar Tage, sondern 
erhalten Nachrichten, Informationen, News jede Minute. Dadurch 
beginnen wir oft mehrere Stress-Zyklen pro Tag, ohne dass wir die 
vorherigen abschliessen konnten. Auf Dauer kann sich dies negativ 
auf unsere mentale und körperliche Gesundheit auswirken. 

 Die Problematik liegt kurz gesagt darin, dass wir unsere 
Stresshormone nicht abbauen, da wir uns oft nicht in einer richtigen 
Flucht-, Kampfsituation befinden und selbst danach nicht die Zeit 
nehmen, unseren « Akku » wieder vollständig aufzuladen.

Definition Stress

Stress und mentale 
Gesundheit

 «Es lässt sich daher vermuten, 
dass in der Evolution wohl niemand 
einen Burnout bekommen hat – es 
blieb genug Zeit zur Erholung.» 

Dr. Hendrik Wahler
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Weitere Anregungen und Gedanken der befragten Personen :

Ich fühle immer mehr wie ich gestresst und 
fast schon panisch bei der Arbeit hocke und 
mich daran errinern muss dass nichts ist.

Ein wichtiges Thema, das mehr in unseren All-
tag integriert werden muss, weil dieser Aus-
gleich sehr relevant für das Individuum ist!

Ich habe das Gefühl, wir nehmen gar nicht 
mehr war, dass wir leben und dies ist einer der 
Gründe, welcher mich unwohl fühlen lässt auf 
dieser Welt. 

Ich habe das Gefühl dass wir genau deswegen die 
Zukunft der Menschheit riskieren.

Man merkt meiner Meinung nach die Reizüber-
flutung extrem. Nicht nur, dass man sich nicht an 
vergangene Tage erinnern kann, sondern auch 
die Aufmerksamkeitsspanne leidet extrem da-
runter. Unsere Dozenten haben angesprochen, 
dass sie versuchen keine volle Vorlesung mehr 
zu machen, sondern beispielsweise kurze Texte 
zusammenzufassen.

Ich denke Schreiben kann sehr viel zur Refle-
xion über seine eigenen Gefühle und der Welt 
beitragen. Man geht seine eigene Taten noch-
mals durch und kann sie besser verarbeiten. 
Ob das auch mit den Massenmedien geht, 
welche auf uns täglich wirken, weiss ich nicht. 
Um Klarheit mit den eigenen Gefühlen und Ge-
danken zu schaffen bestimmt.

Die Nutzung von Social Media , Whatsapp hat uns 
früh darauf trainiert ständig erreichbar zu sein und 
macht uns neben der Arbeits- / Schulzeit einen 
enormen Druck,  im Leben etwas zu Erreichen. Da 
andere auf den Sozialen Medien gesehen werden, 
die das (Schein-)Leben geniessen. Aber auch die 
Arbeitszeit von 42 h in der Woche und die Inflation 
(bzw. Geldmangel) spielen eine enorme Rolle wes-
wegen man sich so gestresst fühlt.

 
 24242323

Zu den Interviews : 
 Im Folgenden soll in drei Interviews vorge- 
stellt werden, wie unterschiedlich das Schreiben 
ins Leben von ganz verschiedenen Persönlichkei-
ten integriert ist. Wie vielfältig sich die Gefühle zu 
dieser Kunstform zeigen und wie breit die Möglich-
keiten sind, einen eigenen Sinn darin zu finden. 

 An dieser Stelle nochmals vielen Dank für die 
interessanten Gespräche und die Möglichkeit und 
Offenheit, Einblick in ein fremdes Leben zu erhalten.

INTERVIEWSINTERVIEWSINTERVIEWSINTERVIEWS
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In dieser Arbeit werden die Interviewpartner: innen, wie es auch während der Interviews gehandhabt wurde, in 
der persönlichen Du-Form angesprochen.
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 Schreiben kommt auf verschiedenste Weise in der The-
rapie zur Anwendung. Manche Therapeut:innen benutzen es als 
Erweiterung, andere haben sich auf einen Bereich in der Schreib-
therapie fokussiert. Schreiben eignet sich allerdings auch genauso 
gut für jeden von uns als Prävention, damit es gar nicht erst zu ernst-
haften psychischen Belastungen kommt. 

Im Internet findet sich allerdings zum Thema « Schreiben als 
Therapiemethode » ein Wirrwarr an verschiedensten Begriffen 
unter anderem Schreibtherapie, Bibliotherapie oder Poesietherapie.

Anwendungswege

 Die Schreibtherapie fokussiert sich, 
ähnlich wie das bereits erwähnte expressive 
Schreiben, darauf, dass Schreiben als effek-
tives Werkzeug genutzt wird, um Krisen und 
Krankheiten zu bewältigen. 

Expressives Schreiben umfasst jedoch nicht 
nur den therapeutischen Aspekt, sondern 
bezieht auch die Persönlichkeitsentwicklung 
mit ein. Ziel ist es, jedem Menschen das Schrei-
ben als Weg zur Weiterentwicklung zugänglich 
zu machen.

 Die Bibliotherapie hingegen fokus-
siert sich auf das Lesen fremder Texte als 
therapeutisches Instrument. Dabei handelt es 
sich in der Regel nicht um informative oder auf-
klärende Texte, sondern um poetische Werke. 

Die Poesietherapie ist eine Kombination aus 
Schreib- und Bibliotherapie. Sie nutzt nicht nur 
das eigene Schreiben, sondern auch das Lesen 
fremder Texte zu therapeutischen Zwecken.

Schreibtherapie

Bibliotherapie

Expressives Schreiben

Poesietherapie
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METHODEN UND SELBSTSTUDIEMETHODEN UND SELBSTSTUDIEMETHODEN UND SELBSTSTUDIEMETHODEN UND SELBSTSTUDIE

 Im Internet gibt es Dutzende von Schreibme-
thoden. Ich habe acht Techniken ausgewählt, die 
ich persönlich am spannendsten finde und die auch 
in der Therapie häufig angewendet werden. Jede 
Methode lässt sich auf verschiedene Arten umsetz-
ten und sogar miteinander kombinieren. 
 Um den Rahmen nicht zu sprengen, habe 
ich mich jeweils auf eine Umsetzungsmöglichkeit 
festgelegt. 

Im Allgemeinen wird empfohlen, für alle Schreibme-
thoden Stift und Papier zu wählen, da der Schreib-
akt so besser im Gehirn verankert wird.

 Ebenfalls möchte ich erwähnen, dass jeder 
Mensch die Freiheit hat, festgehaltene Schreib-
techniken auf eigenes Empfinden zu verändern, die 
Passgrösse zu wählen und sie masszuschneidern. 
Es gibt keine festen Regeln, da der Hauptpunkt dar-
in besteht, den Gedanken freien Lauf zu lassen und 
dies bei jedem Menschen individuell geschieht.

 Bei den Schreibmethoden sind nicht überall 
eigene Beispiele aufgeführt, da es sich oft um emo-
tionale  und intime Inhalte handelt. Zudem handelt 
es sich meist um Textauszüge, da sonst der Rah-
men gesprengt würde.
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Erfüllung der Kompetenzen
 Meiner Einschätzung nach wurde die erste Zielsetzung erfüllt, auch hätte ich nicht 
gedacht, dass meine Umfrage so viele Menschen erreichen würde. Die Auswertung war äus-
serst spannend, die meisten Fragen wurden sehr genau beantwortet. Im Nachhinein finde 
ich allerdings, dass ich mir angesichts des Umfangs dieser Arbeit zu viel vorgenommen habe: 
nur Umfrage oder Interview bearbeiten hätte genügt, um im Gegenzug mehr Zeit und Raum 
für die Selbststudie zu erhalten.

 Bei der zweiten Zielsetzung verlor ich mich zuerst in den unendlichen Weiten des 
«World Wide Webs», unglaublich wie viele Informationen man in diesem nicht fassbaren Por-
tal finden kann. Im Nachhinein musste ich so einige Artikel streichen, da diese doch nicht 
so relevant waren wie auf den ersten Blick gemeint. Mit den jetzigen Zusammenfassungen 
bin ich jedoch sehr zufrieden, ich denke sie sind für jede Person verständlich und vielleicht 
ebenso interessant. 

 Das dritte Ziel habe ich wohl zu 80 % erreicht. Ich habe in den drei Wochen ver-
schiedene Schreibmethoden erprobt. Aber wahrscheinlich hätte ich anfangs einen Plan 
erstellen sollen. Richtig war wohl, erst einmal, ganz spontan auszuprobieren, welche 
Schreibmethoden mir zusagen, wie sie im Alltag funktionieren etc. Das aber gleich zu Be-
ginn während ein bis zwei Wochen und danach strukturiert die gewählten Methoden in 
mein Leben integrieren. Abgesehen von den Morgenseiten, welche ich drei Wochen lang 
gewissenhaft niederschrieb, war ich bei den anderen Methoden sehr frei und habe immer 
diejenige spontan ausgewählt, auf welche ich gerade Lust verspürte.  

 Auf jeden Fall hat mir das Thema viel Vergnügen bereitet und ich würde es wieder  
wählen, weil ich davon überzeugt bin, dass Schreiben wirkt, und zwar in einem positiven 
Sinne – deswegen :

 Schreiben. Fühlen. Heilen. 
 Write. Feel. Heal.

Zielsetzungen
 1.  Mittels einer Online-Umfrage analysiere ich 
die Auswirkungen unserer zunehmend schnelllebi-
gen Welt auf unser Bewusstsein und werte diese aus.

 2. Durch Interviews und Online-Recherche 
möchte ich mehr über das Thema « Schreiben als 
Therapiemethode » herausfinden und verschiedene 
Schreibtechniken darstellen und zusammenfassen.

 3.  Anhand einer Selbststudie möchte ich über-
prüfen, ob Schreiben/Journaling eine positive Aus-
wirkung auf meine Psyche und mein Bewusstsein 
mit sich bringt.
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12 «Morgenseiten provozieren, klären, 
trösten, schmeicheln, setzen Prioritäten 
und synchronisieren den bevorstehen-
den Tag.» Julia Cameron
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36METHODEN UND SELBSTSTUDIEMETHODEN UND SELBSTSTUDIE

Freies Schreiben Morgenseiten
Bei dieser Schreibmethode wird ohne Vorgaben und Struktur geschrieben. Das freie Schrei-
ben ist Teil des automatischen Schreibens, da es von selbst, also « automatisch » geschieht. 
Der Kopf wird geleert, indem der Gedankenstrom schnell und unzensiert zu Papier gebracht 
wird. Es empfiehlt sich, dabei einen Timer zu stellen. Man kann mit fünf Minuten beginnen 
und je nach Wunsch auf acht, fünfzehn oder dreissig Minuten erweitern.

Fazit

Wichtig Wichtig

Im Englischen wurde der Begriff « Morning Pages » erstmals von Julia Cameron im Buch « Der 
Weg des Künstlers » erwähnt. Es gehört zum freien Schreiben, aber wie der Name erwähnt, 
wird explizit am Morgen geschrieben. Drei A4-Seiten werden direkt nach dem Aufstehen 
von Hand befüllt, ohne zu überdenken werden sämtliche Gedanken ungefiltert nieder-
geschrieben – es gibt keine falsche Art, Morgenseiten zu verfassen.

Setze den Stift nie ab, du darfst Wörter oder Sätze so lange wieder-
holen, bis dir wieder etwas anderes einfällt. Eine Möglichkeit ist 
auch, in der Zwischenzeit Wellen oder Linien zu zeichnen. 

Wenn der Timer klingelt, kannst du den geschriebenen Text noch-
mals durchlesen und interessante Gedankengänge highlighten. 
Gewonnene Erkenntnisse können zusammengefasst werden.

 Diese Methode gefällt mir besonders gut, ich kann mei-
nen Kopf zu Papier bringen ohne grossen Schnickschnack. Beim 
freien Schreiben arbeitet man ohne Anfangsimpuls, ich fand es 
daher immer sehr hilfreich, mit Reimen zu arbeiten, oder einfach 
mit irgendeinem komischen Satz zu beginnen. 
 Eine Möglichkeit ist auch, sich den ersten Satz oder das 
erste Wort sagen zu lassen, was jedoch genau genommen die 
Schreibmethode «freie Assoziation» (siehe S. 37) ist. 
Sehr gerne arbeite ich auch einfach mit Inspiration. Ich bin im Aus-
gang und beobachte eine Situation, oder eine Erinnerung steigt in 
mir auf dem Weg zur Arbeit hoch – einfach gleich niederschreiben. 
Ich stellte mir allerdings selten einen Timer, da ich einfach so lang 
oder kurz schreiben möchte, wie ich mich danach fühle.

Die Morgenseiten müssen keinen Sinn ergeben und auch keine voll-
ständigen Sätze darstellen, sie sind keine « hohe Kunst », sondern 
nur wirre Gedanken.

Die Blätter dürfen anschliessend weggeworfen, verbrannt oder 
einfach weggelegt werden, einfach am nächsten Tag weitere drei 
Seiten befüllen.

Fazit  Es kostet Überwindung, die Morgenseiten gleich nach 
dem Aufstehen umzusetzen, aber es lohnt sich allemal. Morgens 
denke ich gar nicht darüber nach, was ich aufschreibe, es spru-
delt nur so aus meinem Handgelenk heraus. Ich muss mir keinen 
Anfangsimpuls suchen, oder sonstige Inspiration, das fliesst ganz 
von allein. Manchmal habe ich allerdings auch verschlafen und 
musste feststellen, dass diese Technik im Zug nur noch halb so gut 
funktioniert, da ich bereits wieder aus meinem « Morgenrausch » 
heraus bin. 

 Auf jeden Fall finde ich es unglaublich, wie frei sich der 
Kopf an diesem Tag anfühlte, bereits bei der ersten Umsetzung. Für 
diese Methode möchte ich mir wirklich Zeit und Raum schaffen, um 
sie in mein Leben zu integrieren.
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Fühlst du dich gestresst? 
 Wir schreiten mittlerweile in eine Zukunft, in 
der sich das Leben als Ganzes immer schneller dreht 
und uns täglich eine Reizüberflutung von Medien, 
verschiedensten Apps und Portalen liefert. Alles 
ist digital vernetzt und man ist überall und ständig 
erreichbar. Was habe ich vorgestern zu Mittag ge-
gessen oder letztes Wochenende unternommen? 
Manchmal finde ich selbst nicht einmal mehr eine 
Antwort darauf, da bereits wieder neue Informatio-
nen in meinen Kopf geprasselt sind. 

 Geht es nur mir so? 
 Was kann ich dagegen tun? 

Mit dieser Arbeit möchte ich das Schreiben als eine 
Lösungsmöglichkeit entdecken, um wieder mehr 
Ruhe und Bewusstsein* in mein Leben zu bringen.

 Hilft Schreiben beim Stressabbau? 

 Kann Schreiben eine wirksame Methode dar-
stellen, um mit tiefen und schwierigen Erfahrungen 
oder Emotionen umzugehen?

 

Über den Aufbau :
 Mittels einer Online-Umfrage sollen die Aus-
wirkungen unserer zunehmend kurzlebigeren Welt 
in meinem Umfeld dargestellt werden. Anschlies-
send gebe ich Inputs zum Thema Schreiben, von 
der Geschichte bis hin zur therapeutischen Praxis.  
Es folgen drei Interviews mit ganz unterschied-
lichen Menschen, die das Schreiben bereits in ihr 
Leben integriert haben. Zum Schluss führe ich eine 
Selbststudie durch, gebe Einblick in verschiedene 
Schreibtechniken und wie diese für mich funktio-
niert haben. 

 Schreiben. Fühlen. Heilen. 
 Write. Feel. Heal.

* Mit Bewusstsein meine ich in meiner Arbeit bewusstes Denken oder auch Achtsamkeit

In meiner Arbeit gendere ich mit Doppelpunkt, bei 
den Artikeln wechsle ich ab.

25 26

Nicola Köhler
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Welche Bedeutung hat 
Schreiben für dich ?

Hilde Domin

Kunsttherapeutin, (Kunst-)Pädagogin, Künstlerin

Was hat dich persönlich 
davon überzeugt, dass 
Schreiben als Therapie-
methode effektiv ist ?

Wie bist du zum 
Schreiben und zur 
Poesietherapie 
gekommen ?

Das Schreiben war mir schon immer total wichtig. Bereits ganz früh, 
als ich noch nicht schreiben konnte, habe ich in Skizzenbüchern 
gemalt und meine Fantasiegeschichten gesponnen. Später schrieb 
ich Geschichten, Gedichte und Tagebücher. Ich besitze bestimmt 
zwanzig Tagebücher, ab meiner Kindheit bis in meine Jugend. 
 Das Schreiben war für mich immer eine Möglichkeit, mich 
auszudrücken und meine Gefühle sowie Emotionen zu verarbeiten, 
dem Tagebuch anzuvertrauen, was man den Erwachsenen viel-
leicht nicht mitteilen konnte : seien es Liebeskummer, Sorgen oder 
andere Themen. Ich kann mich mündlich auch gar nicht so gut aus-
drücken, wie ich das im Schreiben kann.

Als ich etwa zwanzig Jahre alt war, ist mir das Buch « Der Weg des 
Künstlers » von Julia Cameron in die Hände gefallen. Sie ist eine 
erfolgreiche Drehbuchautorin aus Amerika und beschreibt in ihrem 
Buch einen Weg zur Entfaltung der eigenen Kreativität. 
 Eine wichtige Methode ist für sie das sogenannte 
Free Writing oder automatisches Schreiben. Dabei schreibt man 
ungefiltert, ohne den Stift abzusetzen und ohne zu überlegen drei 
Seiten oder 20 Minuten lang am Stück. Eine Zeit lang habe ich 
dann jeden Morgen drei Seiten runtergeschrieben, ein Akt, der 
auch als « Morgenseiten » bezeichnet wird. Dies ist eine sehr effek-
tive Methode, die als therapeutisches Mittel total viel freisetzt. Man 
kann sein eigenes Chaos im Kopf sortieren und sich selbst besser 
verstehen. Das Schreiben ist eine Ausdrucksform, die Raum für 
Gedanken und Gefühle gibt.

Das Gestalten war für mich von früh an ein Ausdrucksmittel. 
Allerdings war für mich klar, dass Schreiben ein ebenso wichti-
ges Medium ist. In meinem Studium zur Kunsttherapeutin gab es 
ein Schreibzentrum mit kreativen Schreibkursen. Wir haben an 
Lesungen teilgenommen, uns Texte gegenseitig vorgelesen und 
sie vertieft. Sehr viel habe ich mir autodidaktisch beigebracht, wie 
kreatives Schreiben oder Poesietherapie. 
 Gerade für die Arbeit in der Psychiatrie bemerkte ich, wie 
hilfreich das Schreiben für die mentale Gesundheit sein kann.

 « Innehalten – nur wenn die 
programmierte Zeit stillsteht, kann 
der Mensch zu sich selbst kommen, 
zu jenem Augenblick der Selbst-
begegnung, der im Gedicht auf ihn 
wartet. »
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Serielles Schreiben Freie Assoziation
Bei die Technik des seriellen Schreibens wird zu Beginn ein Satzanfang gewählt. Dieser kann 
ein bestimmtes Thema, das vertieft werden soll, zum Ziel haben, oder eine Fragestellung, die 
beantwortet werden will, zum Inhalt haben. Der Satzanfang wird mehrmals hintereinander 
vervollständigt, wobei jede Wiederholung in einer neuen Zeile beginnt. Durch diese Repe-
tition kommt man sehr schnell in einen automatischen Prozess, der das Unterbewusstsein 
immer tiefer auf den gewählten Anfang kanalisiert.

Bei dieser Schreibmethode werden Gedanken und Worte frei assoziiert*, ohne dass ein 
zwingender Zusammenhang besteht. Die freie Assoziation wurde erstmals von Sigmund 
Freud entwickelt mit dem Ziel, die Übertragung eigener Gefühle auf andere zu verhindern. 
Die Idee dahinter ist, dass bei der Umsetzung Zusammenhänge und Muster sichtbar werden, 
die vorher im Unterbewusstsein verborgen waren.

Ein Satzanfang wird ausgewählt und idealerweise 21-mal vervoll-
ständigt, je länger drangeblieben wird, desto besser. Den Gedanken 
wird freien Lauf gelassen. 

 Diese Methode erleichtert den Übergang vom Stift zum 
Papier ungemein, und wider meiner Erwartung finde ich die Texte, 
die dabei entstehen, sehr melodisch. Ich benutze das serielle 
Schreiben gerne, wenn mich eine bestimmte Sache stört oder ein 
bestimmtes Gefühl bedrückt, manchmal kann ich schon durch die 
21-fache Wiederholung bestimmte Gedanken auflockern. Jeden-
falls kann das serielle Schreiben sehr privat sein, das kommt 
natürlich immer auf das Ziel und den Satzanfang drauf an. 
 Ich fand irgendwann Verwendung für das serielle Schrei-
ben als Anfangsinspiration, ich möchte über ein Thema schreiben 
und bin überfordert mit dem weissen, grossen Papier vor mir, diese 
Methode ist total hilfreich in so einer Situation. Dann wähle ich 
mir einen aus den einundzwanzig entstandenen Sätzen aus und 
beginne mit diesem meinen Anfang. 

Du wählst ein Wort frei aus und schreibst zehn Minuten lang alles 
auf, was du mit diesem Wort assoziierst*. 

Du darfst auch vom ursprünglichen Thema komplett abweichen, 
denn es soll nur beim Gedankenanstoss helfen.

Fazit

Wichtig
Wichtig

Fazit  Auch diese Methode ist sehr hilfreich, um am Anfang in 
den Schreibfluss zu kommen. Ich war mir bei dieser Methode nie 
ganz sicher, wie weit ich mich vom Ursprungsthema distanzieren 
darf. Ich denke, dass diese Schreibtechnik in der Therapie sehr 
unterstützend sein kann, gerade wenn man ein Wort wählt, das 
unangenehme Erinnerungen hervorruft. 

 Äusserst spannend ist es, wenn man mit jemandem 
zusammen das gleiche Anfangswort wählt, dabei wird ersichtlich, 
wie extrem unterschiedlich die Assoziationen zu ein und demselben 
Wort sein können.

* Eigene Vorstellung mit etwas verknüpfen –  in Verbindung bringen
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Traumtagebuch Expressives Schreiben

Es wird empfohlen, den eigenen Traum möglichst direkt nach dem 
Aufwachen festzuhalten. Dies kann auch durch eine Audionotiz 
erfolgen. Im Gegensatz zu anderen Schreibtechniken steht hier 
nicht das Niederschreiben im Zentrum, sondern das Festhalten. 

« Finde einen ruhigen Ort. Nimm dir zwanzig bis dreissig Minuten 
Zeit, um dich mit deinen tiefsten Gefühlen und Gedanken auf ein 
Ereignis in deinem Leben zu fokussieren, das dich belastet oder 
aufwühlt. Welches Ereignis du auch immer aussuchst, es ist ent-
scheidend, dass du deine Erwartungen loslässt und wirklich deine 
ehrlichen Gefühle und Gedanken erforschst. Schreib kontinuierlich, 
ohne Unterbrechung und kümmere dich nicht um Rechtschreibung, 
Grammatik oder Stil. » – Paul Henkel

Als Anregung und zur Unterstützung auf dieser kleinen Zeitreise 
kann man auch ein Kindheitsfoto oder sonstiges Material aus der 
Vergangenheit hervornehmen.

 Ein Traumtagebuch verwende ich schon lange, selten, 
aber doch immer wieder. Nur ist es in meinem Fall kein Buch, son-
dern mein Handy. Spannend war hier die Begegnung mit der KI  
« Dream Interpretor » von Google, welche die eingegebenen Träume 
anhand der Grundregeln der Traumdeutung nach Zhou Gong aus-
legt. Sie erstellt sogar Ratschläge, um gedeuteten Sorgen / Themen 
entgegenzuwirken. 
 Träume sind sehr privat und ich bin der festen Über-
zeugung, dass Carl Jung mit seiner Behauptung recht hatte. Daher 
finde ich, man sollte immer vorsichtig sein, wem man seinen eigenen 
Traum erzählen möchte.

Fazit

Wichtig

Wichtig

Fazit

Wie im Namen bereits gegeben, werden hier die Träume in einem Tagebuch festgehalten.
Carl Jung, ein bekannter Psychologe, der sich schon früh mit der Traumpsychologie be-
schäftigte, sprach bereits in den 1930er Jahren davon, wie wertvoll Träume sein können, 
um mehr über sich selbst oder andere zu erfahren. Sie können Einblicke in das eigene Unter-
bewusstsein geben und mit der Zeit Zusammenhänge erkennen lassen. Bei regelmäßiger 
Anwendung ist es möglich, dass Alpträume mit der Zeit abnehmen.

Wie bereits erwähnt, wurde das expressive Schreiben von James W.  Pennebaker erforscht 
und entwickelt. Es ist eine Art der Autobiografie*, da es mit den persönlichen Erinnerungen 
spielt und somit einen Teil des eigenen Lebens widerspiegelt. Es folgt eine Anleitung, die 
Paul Henkel sinngemäss von James W. Pennebaker übersetzt hat :

 Diese Schreibmethode empfinde ich schon fast als eine 
Art der Meditation. Man fällt wirklich in eine sogenannte Trance, in 
die eigene Erinnerungen und fühlt sich dabei so, als würde sie sich 
gerade eben abspielen. Bei einer schlechten Erinnerung kann dies 
sehr hart sein, aber ich denke, es ist notwendig für eine gesunde 
Verarbeitung. Das expressive Schreiben funktioniert für mich nur 
an einem ungestörten Ort, an dem ich mich nicht beobachtet oder 
gestört fühle. Anders als das freie Schreiben funktioniert diese 
Methode nicht im Bus oder auf einer Party.

Meiner Meinung nach findet diese Schreibtechnik sehr viel Poten-
zial in einer Therapie, wenn man sie nach dem Aufschreiben mit der 
Therapeut: in zusammen vertieft. Möglicherweise tauchen damit wie-
der Erinnerungen auf, welche der Kopf aus Schutz weggesperrt hat.

* Literarische Darstellung des eigenen Lebens
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In einem Tagebuch schreiben wir, wie es das Wort schon suggeriert, 
über die Ereignisse des Tages. Oft richtet sich der Blick nach aus-
sen, auf die Erlebnisse und Erfahrungen des Alltags. 
 Eine Dokumentation des Tagesgeschehens sozusa-
gen, das kann ganz rational erfolgen oder Gedanken und Gefühle 
aufgreifen, welche sich aber nie vom Erlebten lösen. Die Tagebuch-
einträge werden in der Regel chronologisch geführt und mit Datum 
versehen. 

 Beim Journaling kehren wir in unsere Innenwelt, be-
schreiben, was in uns vorgeht, welche Gedanken uns beschäftigen. 
Es ist eine sehr freie Art des Schreibens, losgelöst vom Alltag mit 
dem Ziel, das Unterbewusste auf Papier zu bringen. Es dürfen 
Erinnerungen aus der Kindheit erfasst werden, der eigene Zeh, der 
juckt, oder ein momentaner Gedankenkreis, welcher im Kopf kreist 
und aufs Gemüt drückt. 
 Beim Journaling geht es also um viel mehr als nur um 
Dokumentation, es ist eine Auseinandersetzung mit sich selbst, 
Gefühle werden in Worte gefasst, man gibt ihnen Raum – ein Blatt, 
auf dem sie so stehen bleiben können, wie sie sind, und vielleicht 
verschwinden sie dadurch aus dem Kopf. Es entsteht eine ehrliche 
Reflexion, welche uns Selbstfindung ermöglicht.

Tagebuch

Unterschied Journaling 
und Tagebuch

Journaling

Beim Journaling geht es also um viel mehr als nur 
um Dokumentation, es ist eine Auseinanderset-
zung mit sich selbst, Gefühle werden in Worte ge-
fasst und erhalten einen Raum – ein Blatt.
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In den kommenden Seiten gehe ich auf das Thema 
« Schreiben als Therapiemethode » ein. Für mich 
ein möglicher Lösungsansatz, um wieder mehr Be-
wusstsein in den Alltag zu bringen und dem Stress 
entgegenzuwirken.
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Ich arbeite sehr gerne mit Impulsen, die zum Assoziieren und 
zum Schreiben anregen, denn manchmal ist es schwierig, ein-
fach draufloszuschreiben. Dies funktioniert einerseits mit Worten,  
 welche zum Beispiel als Zettelchen ganz zufällig aus einer 
Box gezogen werden, oder ein Gegenstand, welcher bewusst mit-
gebracht oder im Raum gesucht wird.

 In der Poesietherapie nimmt man auch oft einen lite-
rarischen Text oder ein Gedicht als Impuls, worauf dann ein 
Antwortgedicht entwickelt wird. 
Eine andere Möglichkeit ist, eine unvollendete Geschichte 
weiterzuschreiben. 

 Im biografischen Schreiben reist man zurück in die 
Vergangenheit und schreibt über Erinnerungen oder Gefühle 
aus der Kindheit. Als Impuls kann hier ein Kindheitsfoto dienen 
oder ein Anfangssatz wie : « Ich spüre den Boden unter meinen 
Kinderfüssen ».

 Manchmal arbeite ich auch mit Gedichtformen, um die 
Essenz eines geschriebenen Textes zu verpacken. Dann fasst man 
das Wichtigste zusammen und bringt das in ein Haiku oder Elfchen 
(siehe S. 40).

 Was ebenfalls sehr oft zur Anwendung kommt, ist das 
serielle Schreiben. Man arbeitet mit einem Anfangswort, welches 
zehn bis zwanzig Mal wiederholt wird. Auf diese Weise setzt man 
sich vertieft mit einem Thema auseinander. 

 Eine weitere Möglichkeit ist, über sein Befinden zu schrei-
ben, also wie fühle ich mich, was beschäftigt mich. Ohne Impuls, 
einfach mal nachspüren. Dies wäre dann sehr therapeutisch und 
geht ein wenig in das freie Schreiben.

Welche Arten von 
Schreibmethoden  
werden in der  
Poesietherapie und  
im kreativen Schreiben 
eingesetzt, um  
emotionale Heilung  
zu fördern ?

Wie kann Poesie-
therapie / kreatives 
Schreiben helfen,  
traumatische oder 
schwierige Emotionen   
und Erfahrungen zu 
verarbeiten ?

Schreiben ist ein Selbstausdruck, der hilft, eigene Gefühle, Gedan- 
ken oder Wünsche zu formulieren und damit in Kontakt zu treten. 
Man tritt in einen Dialog mit dem Geschehenen und kann es reflek-
tieren oder eine Distanz dazu bekommen. 
 Sehr wertvoll ist auch, in einer Runde zusammenzu-
kommen, wie zum Beispiel in meinem offenen Atelier, wo das 
Geschriebene vorgelesen wird und andere zuhören, Anteil nehmen. 
Dabei wird offensichtlich, dass man mit seinen Problemen nicht 
allein ist, andere Teilnehmer: innen vielleicht Themen beschäftigen, 
welche einem ebenfalls bekannt vorkommen.

Ja definitiv, beim Schreiben muss man wirklich innehalten. Vor allem 
wenn man von Hand schreibt, wird der Prozess nochmals ver-
langsamt. Man nimmt sich Zeit und sucht sich einen Moment aus, 
in dem man ganz bewusst nachdenken kann, über Erlebtes oder 
vielleicht Zukünftiges. Somit entsteht mehr Bewusstheit, mehr Klar-
heit und Ordnung. 

 Schreiben ist ein wunderbares Medium, ideal gegen die 
ganze Hektik, in der man sich schnell verlieren kann. Es heisst auch, 
dass Schreiben eine Stressprophylaxe sei. 

Kann Schreiben der 
Stressbewältigung  
dienen, um von der täg-
lichen Reizüberflutung 
abzuschalten ?
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Die 6-Minuten-Methode Gedichte ; Haiku und Elfchen

Es lohnt sich durchaus, ein festgelegtes Notizbuch für diese Tech-
nik zu wählen. Hilfreich ist dabei auch, auf die erste Seite zwei bis 
sechs ausgewählte Fragen zu schreiben, welche natürlich jederzeit 
ersetzt werden können.

Das Verfassen von Gedichten bietet eine spielerische Möglichkeit, die eigenen Emotionen 
kreativ in Worte zu fassen. Diese Methode wird in der Poesietherapie angewendet. Oft wird 
ein bereits vorhandenes Gedicht oder Zitat assoziiert und daran weitergeschrieben. Ich 
möchte nun zwei Möglichkeiten aufzeigen, wie Gedichte oder Texte (die möglicherweise mit 
zuvor genannten Schreibmethoden entstanden sind) kurz und prägnant verpackt werden 
können. – Eine kleine, poetische Zusammenfassung, welche den Nagel auf den Kopf trifft. 
Natürlich können diese Techniken auch eigenständig angewendet werden.

Fazit

Wichtig

Haiku

Elfchen

Haiku ist eine traditionelle japanische Gedichtform, welche aus 
drei Zeilen und insgesamt 17 Silben* mit dem Silbenmuster 5 – 7 – 5 
besteht. Diese Rhythmik soll unserem Atemrhythmus beim Meditie-
ren gleichen und wirkt beruhigend. Obwohl es sich um ein Gedicht 
handelt, reimt es sich meistens nicht. Traditionell stellen Haikus 
meistens eine Art Momentaufnahme dar und werden in der Gegen-
wartsform geschrieben. Beim therapeutischen Schreiben darfst du 
dich allerdings davon lösen. 

1. Zeile – 5 Silben
2.  Zeile – 7 Silben
3.  Zeile – 5 Silben

* Silben sind die Bausteine, bei denen ein Wort getrennt werden kann:
   Ge-dicht, Bin-de-strich, Bau-stei-ne usw. 

Elfchen sind Gedichte, die, wie es im Namen steht, aus elf Wör-
tern bestehen und auf fünf Verse / Zeilen verteilt werden. Meistens 
befassen sich Elfchen mit einem Thema und müssen sich nicht 
reimen. 

1.  Zeile – Ein Wort ( Thema / Inhalt )
2.  Zeile – Zwei Wörter ( Beschreibung des Themas )
3.  Zeile – Drei Wörter ( Was passiert, geschieht ? )
4.  Zeile – Vier Wörter ( Was fühlst du ? )
5.  Zeile – Ein Wort ( Schlusswort )

Die 6-Minuten-Methode steht stellvertretend für alle Arten des Journalings, bei denen 
man sich täglich immer wieder dieselben Fragen stellt. Hierbei nimmt man sich morgens 
und / oder abends ungefähr drei Minuten Zeit, um diese zu beantworten. Es wird nicht buch-
stäblich auf die Uhr geschaut, aber die Fragen sollten so zusammengestellt sein, dass sie 
schnell zu beantworten sind. 

 Anfangs fand ich diese Methode etwas eintönig. Allerdings 
benötigt es einfach ein bisschen Zeit, um die richtigen Fragen für 
gute Tage, schlechte Tage, traurige Tage usw. zusammenzustellen.
Wenn es sich dann irgendwann einspielt, einfach jeden Abend den 
Tag Revue passieren zu lassen, die passende Frage auszuwählen 
und zu beantworten, kann dies zu sehr viel Selbstreflexion führen. 
 Bei den Beispielen, die ich im Internet gefunden habe, 
ging es oft um positive Affirmationen, die sich auf das Konstruktive 
im Leben konzentrieren. Aber manchmal gibt es einfach schlechte 
Tage, und das darf auch sein, da muss ich mir nichts schönreden. 
Ich denke, an dieser Stelle hat es bei mir anfangs gehakt.

Ich habe diese Arbeit selbstständig gestaltet und verfasst. 
Die Quellen und die Mithilfe Dritter habe ich vollständig 
angegeben. Ich nehme zur Kenntnis, dass meine VA mit einem 
Plagiaterken-nungstool überprüft wird.

Ort / Datum Unterschrift

St. Gallen / 30.11.2023
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Umfrage mit 100 Teilnehmenden

Wie oft fühlst du dich von der Reizüberflutung durch Medien, 
Apps und unserer digitalen Vernetzung überfordert?

40 % der befragten Personen fühlen sich oft und 42 % manchmal überfordert.

52 % wissen nicht was es vorgestern zum Mittagessen gab.

Ganze 76 % glauben, dass wir auf eine Zukunft zusteuern, in der es 
immer schwieriger wird, im Hier und Jetzt zu leben.

60 % der Umfrageteilnehmer: innen fühlen sich oft gestresst. 

40 % der Teilnehmenden können sich Schreiben als Hilfsmittel für die eigenen 
Gefühle vorstellen – 33 % nutzen dieses Medium bereits. 
 

60 % der Befragten haben keine Ahnung was sie am Freitag unternommen haben.

Hast du das Gefühl, die ständige Verfügbarkeit führt dazu, 
dass du dich oft gestresst fühlst ?

Weisst du, was du vor zwei 
Wochen am Freitag unternommen hast ?

Wie gut kannst du dich an Ereignisse oder Aktivitäten erinnern, die vor einigen Tagen 
stattgefunden haben? Z.B. Weisst du, was es vorgestern zum Mittagessen gab ?

Glaubst du, dass wir uns in eine Richtung bewegen, in der es immer 
schwieriger wird im Moment zu leben und präsent zu sein ?

Kannst du dir vorstellen, dass Schreiben als Ventil dir helfen könnte wieder mehr Kontrolle 
über deine Gefühlswelt zu erlangen? Oder verwendest du diese Methodik schon ?

nie

nein

immer oft manchmal

ja

ja, weiss ich

selten

manchmal

nein, keine Ahnung

ja, weiss ich

ja

ja, kann ich mir vorstellen ja, verwende ich schon nein vielleicht

nein, keine Ahnung

vielleicht nein
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« Mit dem Schreiben löst sich alles, mein Kummer 
schwindet, der Mut lebt wieder auf. »

Schon seit vielen Jahrtausenden haben Menschen 
ihre Gedanken niedergeschrieben, um sich selbst 
und die Welt besser zu erkunden.

Geschichte des 
Schreibens

Die Selbsterforschung ist ein tiefliegendes menschliches Bedürf-
nis, welches schon seit der Antike ( und wahrscheinlich darüber 
hinaus ) besteht. 

 steht auf dem Nordportal des Apollontempels. Sokrates, 
ein einflussreicher Philosoph in der Antike, entwickelte daraus das 
Prinzip der Selbsterkenntnis als Voraussetzung philosophischer 
Weisheit. In der Spätantike gab es bereits schriftliche Konzen-
trations- und Meditationsübungen zur Erforschung wesentlicher 
Lebensthemen. 

 Ein herausragendes Beispiel ist Anne Frank – wer kennt 
sie nicht? Das junge jüdische Mädchen und ihre Familie versuchten 
damals verzweifelt, den Nationalsozialisten zu entkommen. Fast 
zwei Jahre lang lebten sie im Verborgenen, verschanzt in einer klei-
nen Wohnung. Auf engstem Raum mit einer ungewissen Zukunft 
vor Augen fand Anne Frank Zuflucht in ihrem Tagebuch.  Durch 
das Schreiben schuf sie sich einen Gesprächspartner, welcher ihr 
half, diese unsichere Zeit zu überleben. Als Nebeneffekt ist eine 
Momentaufnahme der Zeit und ihrer Gedanken entstanden, die wir 
ganze 80 Jahre später noch lesen können.

 Dass Schreiben gut für die Seele ist, spürten die Menschen 
also bereits vor Abertausenden von Jahren, doch erst in den 1980er 
Jahren begann auch die Wissenschaft, sich mit der heilenden Wirkung 
des Schreibens zu beschäftigen. Der Psychologe James Penne-
baker konnte in mehreren Studien erfolgreich nachweisen, dass 
Schreiben nicht nur die Alltagsstimmung positiv beeinflusst,  sondern 
auch körperliche und seelische Beschwerden lindert und sowohl 
Geist als auch Seele stärkt. Auf der Grundlage seiner Ergebnisse 
entwickelte Pennebaker die erste offizielle Methode der Schreib-
therapie, das so genannte «Expressive Writing». Zahlreiche weitere 
Studien anderer Wissenschaftler:innen haben seitdem die positive 
Wirkung des Schreibens auf alle menschlichen Funktionsebenen 
bestätigt. Sie beweisen, dass Schreiben die Psyche, den Körper, 
das soziale Miteinander und die Persönlichkeitsentwicklung stärkt. 

« Erkenne dich selbst » 

 In der Vergangenheit blühte in der Renaissance das Tage-
buchschreiben auf, so wie wir es heute kennen, auch weil Papier 
für die breitere Masse erschwinglich wurde. Bis anhin waren Tage-
bücher meist chronologische Aufzeichnungen wichtiger Ereignisse 
des Alltags. Doch im Laufe der Zeit entwickelten sie sich zu einem 
Spiegel der eigenen Gedanken und Gefühle. 

Anne Frank

In der USA ist die Schreibtherapie deshalb längst als eigen-
ständige Therapieform anerkannt. Bei uns in der Schweiz wird 
dem Schreiben als Therapiemethode leider noch zu wenig Be-
achtung geschenkt und es erweist sich als äusserst schwierig, 
spezifische Therapieplätze in diesem Bereich zu finden.

Ca. 30 000 – 
15 000 v.Chr. 

Ca. 800 v.Chr. bis  
500 n.Chr.

1400 – 1520

1942 – 1944

1980er 
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Theoretisch könnte man auch die Höhlenmalerei zur Geschichte 
des Schreibens dazuzählen. Zwar wurde nicht mit Buchstaben 
geschrieben, aber die Symbole stehen ebenso für Gedanken und 
Interpretationen.

Im 20. Jahrhundert, als zwei Weltkriege das Leben unzähliger 
Menschen bedrohten, wurden Tagebücher einem wertvollen 
Mittel der Verarbeitung.
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Barbara Sommerer
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Eine sehr grosse Bedeutung, aber ich schreibe nicht oft. 
 Das erste Mal geschrieben habe ich als Teenager, in den 
Sommerferien schrieben eine Freundin und ich uns gegenseitig 
Briefe. In diesen Geschichten waren wir die einzigen Prinzessinnen 
im Königreich und alle Männer mussten machen und allesamt waren 
sie verliebt in uns. 
Da habe ich gemerkt, Schreiben tut mir gut. Man taucht in seine 
eigene Welt ein, ist geschützt und keinem Urteil ausgesetzt.

Ich glaube, alles was man schreibt, ist eine Reflexion. Interessanter-
weise, wenn man genug über etwas geschrieben hat, ist es 
irgendwann überwunden. Manchmal konnte ich gar nicht mehr 
weiterschreiben, weil das Geschriebene zu Wasser wurde, es hatte 
gar keine Bedeutung mehr. Und vor allem ist es eine Verbindung zu 
was Höherem, oder etwas, was ausserhalb von uns liegt.
 Ausserdem kommst du beim Reflektieren aus der Opfer-
haltung raus, du fängst an, dein Leben wieder in Fluss zu bringen.

Schreiben ist natürlich hart, weil da was bleibt, es ist nicht wie eine 
SMS, welche gelöscht werden kann, oder ein Gespräch, von dem 
man im Nachhinein sagt «ja das habe ich so nicht gemeint».
Man hat immer in der Kommunikation Sender und Empfänger, und 
der Empfänger bestimmt eigentlich, wie die Message ankommt. 
Vielleicht hat man das nicht so gemeint, aber der andere hat es so 
empfunden. Insofern ist beim Schreiben interessant, dass bei einer 
Veröffentlichung die Texte ausserhalb der eigenen Kontrolle liegen 
und man sie nicht mehr rechtfertigen kann. 
 Gerade bei meinem Buch « Gefangen » von Tes Lavi hat 
mich amüsiert, was die Leute darüber gesagt haben. Als ich begann, 
diese wahre Geschichte zu schreiben, habe ich extrem viel dazu  
geweint. Aber ich frage mich, ob du merkst, an welchen Stellen 
meine Tränen flossen. 

Wichtig ist auch, Schreiben zu können, nicht Schreiben müssen.

Nicht Zeitstillstand, die Zeit verlängert sich, der Tag wird länger, 
das Erlebnis wird voller, so empfinde ich das. Dass man nicht am 
Abarbeiten, sondern total bei sich ist. 
 Es kommt natürlich auch darauf an, ob man für sich selbst 
als Geheimnis, zum Austausch oder als Auftrag schreibt.
Aber wenn man wirklich am Schreiben ist, finde ich diesen Flow 
unglaublich. Manchmal lese ich Sachen von mir, und dann denke 
ich : Wow, das hast du geschrieben! Ich erinnere mich gar nicht mehr, 
als ob es durch einen durchgeht.

 Schreiben ist ja nicht nur Gedanken in Worte fassen, son-
dern auch die eigene Handschrift. Weil du anders schreibst mit dem 
Stift, als wenn die Sätze direkt in den Computer eingehackt werden.

Als Beispiel die Morgengedanken. Gleich frühmorgens die ersten 
fünf Minuten die eigenen Gedanken aufschreiben. Dies habe ich 
tatsächlich zeitweise gemacht und die Texte sogar aufbewahrt, 
grossartig. Oft fallen mir über die Nacht am Morgen die fehlenden 
Zeilen / Headlines ein für verschiedenste Artikel, welche ich fertig-
stellen muss.  
Es gab mal so einen Werbetexter, der hat gesagt, man sollte abends 
seinen Job machen, die Seiten wegschmeissen und frühmorgens 
nochmals neu schreiben.

 Was ich aber empfehle, ist einfach anzufangen, nicht dar-
über nachzudenken, das ist die einzige Regel. Du schreibst erstmal 
nur für dich, für niemand anderen. 

Welche Bedeutung hat 
Schreiben für dich ?

Findest du, Schreiben 
führt zu mehr Selbst-
reflexion und kann beim 
Verarbeiten helfen ?

Findest du, dass 
Schreiben eine Art Zeit-
stillstand sein kann – ein 
Abschalten von der täg-
lichen Reizüberflutung ?

Welche Schreib-
methoden wendest du 
bei einem « kreativen 
Stillstand » an ?

Autorin, Journalistin, KünstlerinP 2

B2 « Das Recht Schrei-
ben zu dürfen, das ist 
keine vertane Zeit, ein-
fach hinsitzen und sich 
diese Zeit gönnen, wie 
Zähne putzen. »
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Tilmann Schanze

INTERVIEWS INTERVIEWS

Autor, Künstler P 3
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Schreiben ist für mich in erster Linie einfach Ausdruck. Es ist sicher-
lich auch eine Art von nicht bewusst wahrgenommener Therapie. 
Es ist halt die Art und Weise, wie ich mich künstlerisch ausdrücken 
möchte. Kurz gesagt ist es für mich die beste Form, um Kunst zu 
machen, die ich bis jetzt gefunden habe.

Vielleicht nicht Emotionen, eher Themen, die mir im Kopf rumgehen 
und mich beschäftigen. Wenn es dann rausgeschrieben ist, dann ist 
es einfach weg – bei mir jedenfalls. Vom Kopf in die Hand aufs Papier, 
damit der Kopf dann einfach leerer wird.
 Aber es hilft immer, glaube ich, wenn man seine Emotio-
nen nutzt und damit einen Text verfasst. Ich weiss nicht, ob ich das 
bewusst mache, es ist einfach ein Nebeneffekt, der dadurch ent-
steht. Kreativ zu sein heisst ja immer, dass man etwas verarbeitet, 
seien es Eindrücke oder Emotionen.

Schreiben führt definitiv zu Reflexion, es ist vielleicht nicht immer 
Selbstreflexion. Mein Fokus liegt eher auf der Perspektive des «lyri-
schen Ichs» oder auf Themen, die ich von anderen aufgreife und 
verarbeite, seien es Freund: innen oder einfach Beobachtungen. 
 Daher ist es nicht immer Selbstreflexion, aber auf jeden 
Fall Reflexion. Alles, was wahrgenommen und durch das Schreiben 
wiedergegeben wird, schafft Bewusstsein.

Ja sicher, falls man einen Text schreiben möchte, sammelt man Ein-
drücke, um sie dann umzuwandeln und zu verarbeiten. Dies führt zu 
einer gewissen Art der bewussten Umgebungsbeobachtung von 
Geschehnissen oder Situationen. Ein Text besteht ja immer aus 
Situation und Emotion. Man sucht sich also ein Situation aus und 
spielt die eigenen Erinnerungen durch : 
Was habe ich erlebt, wie fühlte ich mich ? Dies führt zu bewussten,  
eigenen Erinnerungen und zu Selbstreflexion.

 Allerdings ist Schreiben für mich mittlerweile mehr als nur 
ein Hobby. Social Media führt dazu, dass ich regelmässig Content 
rausbringen muss, wenn ich eine Reichweite aufbauen will. Des-
wegen empfand ich Schreiben in letzter Zeit als sehr stressig. Es 
kommt natürlich auf den Zweck an : Wofür schreibt man, ist es eine 
Verpflichtung oder freier Wille.

Kreativität ist etwas, was kommt und geht. Zuerst ist immer eine 
Phase des Inputs, in der du Eindrücke sammelst, viel konsumierst 
und aufnimmst. Dann rumort es und kommt wieder raus. Und wenn 
da nichts ist, dann entsteht auch kein Output. 
 Also mein bester Weg in einer solchen Situation ist es, ein-
fach zu chillen, wieder mal eine Serie zu schauen, ein Buch zu lesen, 
oder rauszugehen und die Welt erleben – sich Input holen. 

 Wenn man weiss, wie sich ein Text grundsätzlich auf-
baut, schnappt man sich gezielt eine Situation und eine Emotion, 
verbindet beides miteinander und beginnt darüber nachzudenken. 
Was ebenfalls eine Art von Schreibtechnik ist. 

 Oder man schreibt fünf Sonett. Eine Gedichtform, welche 
immer den gleichen Aufbau hat, sozusagen ein festes Reimschema. 
Dies kann auch hilfreich sein.

« Kreativität ist eigentlich im Endeffekt 
nur die Fähigkeit auszuprobieren und 
auch sich selbst zu befähigen, dies zu 
wagen. »

Welche Bedeutung hat 
Schreiben für dich ?

Hat dir Schreiben ge-
holfen, mit schwierigen 
Erfahrungen oder Emo-
tionen umzugehen ?

Findest du, dass 
Schreiben eine Art Zeit-
stillstand sein kann – ein 
Abschalten von der täg-
lichen Reizüberflutung ? 

Findest du, Schreiben 
führt zu mehr Selbst-
reflexion und kann beim 
Verarbeiten helfen ?

Welche Schreib-
methoden wendest du 
bei einem « kreativen 
Stillstand » an ?

B 2

 «Vom Kopf in 
die Hand aufs Pa-
pier, damit der Kopf 
leerer wird. »

4545 4646FAZITFAZITFAZITFAZIT

 Ich habe im Vorkurs bei Herrn Walther ange-
fangen, meine Faszination für die Form des Textes 
wieder neu zu entdecken. Seitdem tippe ich immer 
wieder mal ein paar Zeilen in mein Handy. Gerade 
wenn mich negative Gefühle überkommen, finde 
ich es unglaublich, wie ich mich durch das Festhal-
ten dieser Gedanken wieder davon distanzieren 
kann. Ein sehr schöner Nebeneffekt ist auch die 
Zeitspirale, die dabei entsteht. 
 Manchmal lese ich Texte meines 16-jährigen 
Ichs und fühle mich zu ihr wieder so verbunden, als 
wäre ich ins Jahr 2018 zurückgereist. Beim Schrei-
ben halte ich zwar die Zeit fest, aber es fühlt sich an, 
als würde sie gar nicht existieren.
 
 Einige Schreibmethoden beschäftigen sich 
mit der positiven Affirmation, ich denke, diese Art 
der Herangehensweise kann auf Dauer viel Zu-
friedenheit ins Leben bringen. Allerdings schreibe 
ich gerne auf, was ich denke und fühle, bringe mei-
ne Gedanken so zu Papier, wie sie sind. Das freie 
Schreiben gefällt mir daher besonders gut, spe-
ziell die Morgenseiten möchte ich gerne als festen 
Bestandteil in mein Leben integrieren. Ebenso bin 
ich extrem Dankbar um die Bereicherung der Ge-
dichtsformen Haiku und Elfchen.
 
 

 Ich bin überzeugt davon, dass regelmässiges 
Schreiben, die eigenen Gedanken auf Papier zu 
bringen, Freiraum im Kopf schafft, ein Gedanken-
chaos auflösen kann und bei längerer Ausübung 
zur Selbstreflexion führt. Das zeigte mir dieses Pro-
jekt ganz klar. Ich war in dieser Zeit viel mehr bei 
mir, hatte nicht mehr das Bedürfnis, jede Person zu 
jeder Zeit vollzulabern, denn das konnte ich ja jetzt 
meinem Skizzenbuch anvertrauen. Ebenso fand 
ich in der Agentur viel schneller kreative Lösungen, 
da sich mein Kopf sehr befreit anfühlte und offen 
war für Neues – offen für Input, der mir davor meist 
zu viel war. Ich habe auch gemerkt, dass ich viel be-
wusster mit meinen Gedanken umgehe, wenn mir 
einer mal zu viel wird, fange ich sofort an, ihn aufzu-
schreiben, dieser macht sich vom Acker, bevor ich 
überhaupt den Stift weglege.

 Es wäre schön, wenn das Schreiben in der 
Schulzeit mehr Wort erhalten würde. Für viele Men-
schen wäre diese Gewohnheit sehr wertvoll. Gera-
de wenn man sich einsam fühlt und niemanden hat, 
dem man seine Sorgen anvertrauen kann, kann die 
Lösung ganz einfach in Stift und Papier liegen. Ein 
einfacher Ausweg aus einer Gefühlskrise, der lei-
der oft vergessen wird.
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METHODEN UND SELBSTSTUDIEMETHODEN UND SELBSTSTUDIE

Gedichte ; Haiku und Elfchen
Fazit  Diese Formen der Poesie im Laufe meiner Arbeit zu ent-

decken, ist eine meiner liebsten Horizonterweiterungen. Ich finde 
es unglaublich, wie man mit einer so strengen Struktur so wunder-
bare Gedichte erschaffen kann. Oft handeln diese Gedichte vom 
banalen Alltag, vom Wetter, von der Natur, von dem, was sich gerade 
vor meinen Augen abspielt. Die kleinen Dinge des Lebens rücken 
wieder in den Vordergrund und ich konzentriere mich vollkommen 
auf das Jetzt, nicht auf das Gestern, nicht auf das Morgen, nicht auf 
das, was in der Zeitung stand. 
– Ich glaube, genau das fehlt uns heute in unserer modernen, 
schnelllebigen Welt.

0707 0808UMFRAGEUMFRAGE UMFRAGEUMFRAGE
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Vorgeschlagene Massnahmen um die Auswirkungen unserer 
schnelllebigen Welt auf das eigene Bewusstsein zu minimieren :

Das Handy am Abend nicht benutzen und dafür 
Lesen, Meditieren (Achtsamkeitsübungen). Mor-
gens anstatt online sein auf Social Media / News 
etc. einfach Musik hören und eine sogenannte  
« Me-Time » einbauen, Tagebuch schreiben und da-
bei Gefühle analysieren.

Angewohnheiten ändern, Handy öfters 
weglegen, sich bewusst «unter» stimulieren.

Schönes aufschreiben.

Mehr im Moment leben.
Den Moment geniessen, Kleinigkeiten 
wert schätzen.

Mehr Selfcare und weniger Screentime.

Mehr im Einklang mit sich selber sein, 
weniger Ablenkung geniessen.

Aktivitäten durchführen, die meinem Tempo ent-
sprechen, bei denen ich mich nicht auf die äussere 
Welt anpassen muss.

Von digitalen auf analoge Arbeitsinstrumente 
wechseln – weniger Bildschirmzeit. Mehr Zeit 
in der Natur, Meditation / Bewusstsein des 
eigenen Körpers – Tagebuch schreiben.

Mehr Zeit für sich einnehmen, Agenda 
führen, bewusster Verzicht auf soziale 
Medien, Tagebuch schreiben.

Bewusst nur eine Sache gleichzeitig machen. Ich 
glaube, das ist auch eine Sucht nach dieser stän-
digen Erreichbarkeit. Wenn mir zum Beispiel stän-
dig Leute schreiben, die ich mag, dann schüttet das 
Dopamin aus. Es sicher spannend Alternativen zu 
finden, die länger Glückshormone ausschütten. 
Andererseits muss man mit dem Strom dieser 
schnelllebigen Welt mittreiben, da man sonst ab-
geschoben wird und nichts mehr mitbekommt.
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EIN SEITENEINBLICK
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Spezialformat: 165 × 230 mm
Bindung: offene Fadenheftung 
Papier: Genesis White, extra matt, 100% Altpapier
Neonpapier: Dayglo: Blaze Orange, Aurora Pink & Flash Green

DAS GEBUNDENE WERK
� 35WRITE FEEL HEAL
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Mit handgeschriebenen Flausen, versponnenen Gedanken und verschiedenen Schreibtech-
niken wollte ich das Handwerk noch einmal richtig in den Fokus rücken – genauso wie mit der 
eigenhändigen, offenen Fadenheftung. Das Neonpapier zu Beginn und in den Interviews ist 
eine kleine Hommage an die Neonmarker, die meine Handschrift durch diese Arbeit begleiten. 
Dies setzt Akzente und lockert das sonst sehr schlicht gehaltene Gesamtbild gewollt auf.

Schreiben. Fühlen. Heilen. � Write. Feel. Heal.
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Eine meiner Lieblingsarbeiten aus der Lehrzeit bei der Werbe-
agentur Hollenstein & Partner. In Zusammenarbeit mit Domenica 
Kreis durften wir ein ganz besonderes Jasskarten-Set als Werbe-
geschenk gestalten, von der Idee bis zu Umsetzung. 

Anstatt der üblichen Motive porträtierten wir kurzerhand unser 
gesamtes Team – inklusive der Büro-Hunde. Mit grafisch cha-
rakterstarken Illustrationen wurden die Mitarbeitenden und 
ihre vierbeinigen Begleiter schwungvoll aufs Papier gebracht. 
Ganz besonders gefällt mir hier die Verknüpfung von Tradition mit 
moderner, humoristischer Interpretation.

Ein kleiner HP-Agentur-Kosmos als Kartenset!

EIN KARTENSPIEL VOLLER  
PERSÖNLICHKEIT!

Entstehungsjahr: 2023
Auftraggeber: HP Agentur
In Zusammenarbeit mit Domenica Kreis
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Model: Seraina Kurer
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DER MENSCH IST NUR 
DANN GANZ MENSCH, 
WENN ER SPIELT.
Frei nach Friedrich Schiller
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Im dritten Lehrjahr durften wir im Unterricht « Illustration » ein 
Werbeplakat für einen selbst gewählten Film gestalten. Ich habe 
den Sci-Fi-Thriller «Lucy» auserkoren. Auf dem Poster stelle ich 
den Höhepunkt des Films dar: Scarlett Johanssons beeindru-
ckende Hauptfigur ist gerade dabei, die Grenzen des Mensch-
lichen zu überschreiten. 

Nun stellt sich die Frage, wie geht es weiter? 

& WARUM NICHT MAL VON 
GANZ HINTEN ANFANGEN?

Entstehungsjahr: 2022
Schule für Gestaltung SG 
Dozent: Mario Wyler

Irgendwie fand ich es amüsant, ausnahmesweise die Regeln zu 
brechen und mit der finalen Szene des Films zu beginnen. Norma-
lerweise wird dies als grosser Spoiler abgetan, obwohl mensch 
ja keine Ahnung hat, wie es überhaupt zu dieser Abbildung kam. 
Vielleicht weckt dies sogar mehr Interesse: Wer ist diese Frau in 
Fragmenten? Wie kam es überhaupt zu dieser morbiden Szene? 
Was ist die Geschichte dahinter?
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SKIZZEN

 I AM EVERYWHERE
“If you think about the very nature of life - I mean, 
on the very beginning, the development of the first cell 
divided into two cells. 
the sole purpose of life has been to pass on what 
was learned.”

時間は唯一の真の測定単位です

LU
C

Y

LUC BESSON
Virginie Besson-Silla

Blau als Farbe der Filmdroge «CPH4», die bei hoher Dosis  
Kontrolle über Materie, Raum und Zeit ermöglicht.
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«Ignorance brings chaos not knowledge.» 
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«Without time, we don't exist.» 

«We humans are more concerned with 
having than with being.» 

Zitate aus dem Film Lucy (2014)
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A3: 297 x 420 mm 
Druck mit Risograph

DER AUDRUCK
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2022 habe ich mein erstes Event im talhof organisiert. Auf der 
Bühne: Choose the Juice und No Sex for Sandy. In meinem Kopf: 
der Wunsch, wieder mehr Live-Musik in den Hof zu bringen – denn 
zwischen all den Techno-Events, die wir anboten, vermisste ich 
E-Gitarren und verschwitzte Moshpits.

Von der Planung über die Werbung bis hin zum Einrichten durfte 
ich alles selber anpacken, natürlich mit Unterstützung des gan-
zen Teams! Im Nachhinein würde ich sagen, dass es nicht mei-
ne stärkste gestalterische Arbeit war, aber nichtsdestotrotz ein 
spannender Einblick in meine Entwicklung.

Der 17. Juni  2022 für immer in meinen Erinnerungen gespeichert, 
mit einer Melodie aus Psych, Shoegaze, Adventure Rock und 
Alternative Indie, dazu eine Portion Schweiss und viel Getanze!

VON DER IDEE BIS ZUM 
LETZTEN AKKORD.

Entstehungsjahr: 2022
Auftraggeber: talhof St.Gallen
Event Design & Organization
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DIE GESTALTUNG
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NÄCHTLICHE� IMPRESSIONEN
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21. Juli 2021, eine Freundin und ich wandern in tiefster Nacht 
durch einen Nebenort von Pisa. Ziel ist zwischen Hügeln und ver-
lassenen Strassen das mittelalterliche Dorf Casale Marittimo. 
Gedacht war eine Abkürzung, die nun bereits länger andauerte 
wie die eigentliche Route. Inmitten dieser alles umschliessenden 
blauen Dunkelheit begegnet uns plötzlich ein rotes Licht: Auf der 
anderen Seite der viel zu gross geratenen Strasse wartete eine 
rot beleuchtete Madonna auf uns. Beim Nähertreten beschlich 
uns eine Mischung aus Unbehagen und Ehrfurcht - hinter ihr der 
dunkle Wald und vor ihr Krissi, ich und ein Haufen Ödland … 
Selbst im kleinsten Weiler abseits jeder grossen Stadt bleibt 
Maria allgegenwärtig. Die Gottesmutter, das Idealbild – eine  
Ikone der Reinheit, oder doch nur eine Projektionsfläche?

Maria – die demütige Jungfrau, die sanfte Mutter. Ein Frauenbild, 
das Jahrhunderte überdauert hat. Ihr gegenüber steht Eva, die 
Verführerin, die Sündige. Zwei Pole, zwischen denen Weiblich-
keit in der christlichen Tradition verortet wurde. Die Heilige oder 
die Gefallene – eine Wahl dazwischen gab es lange nicht. Aber 
Frauen sind nun mal nicht nur das eine, sondern alle Schattierun-
gen dazwischen, und zwar in Farbe und Grau! 

SCHÖN, DEKORATIV UND 
UNBRAUCHBAR

Entstehungsjahr: 2021
Freie Arbeit
SONY Digitalkamera

Gerade in Italien, geprägt von der Kirche und später vom Faschis-
mus, wurde Weiblichkeit oft in ein starres Idealbild gepresst. 
Mussolini sah Frauen vor allem als schön, dekorativ und unbrauch-
bar für Politik. Ihr Platz war der Haushalt, ihre Aufgabe die Mut-
terschaft. Weiblichkeit wurde auf eine passive Rolle reduziert 
– als Stütze der Männergesellschaft, als Symbol des Gehorsams, 
als Statue am Strassenrand, als Zierde auf dem Fensterbrett,  
als Madonna in Rot.

Diese Fotoserie ist eine Auseinandersetzung mit dem patriar-
chalisch tradierten Frauenbild, inspiriert durch eine nächtliche 
Begegnung im Sommer 2021. Ein Versuch, Maria neu zu lesen  
– nicht als Heilige oder Ideal, sondern als Frau.PARAPASSAGE
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Im Freikurs Porzellan giessen bei Andy Storchenegger durfte 
ich meine ersten Erfahrungen mit diesem wunderbaren Mate-
rial machen. Kurzerhand sammelte ich Alltagsgegenstände, um 
ihnen mit Ton eine neue Form zu geben. 
Welche Bedeutung haben Materialien? In welchem neuen Kon-
text steht ein Gegenstand, nur weil die natürlichen «Zutaten» 
verändert wurden? Welch neuen Sinn lässt sich darin finden?

ALTBEKANNT, 
NEU GEBRANNT

Entstehungsjahr: 2020
Freikurs Porzellan giessen 
Schule für Gestaltung SG

Mit Keramik lassen sich Dinge festhalten, die sonst längst ausge-
dient hätten. Manche verlieren ihren Zweck, andere bekommen 
einen neuen. Irgendwo zwischen Erinnerung und Umdeutung  
entsteht ein Spiel mit dem Vertrauten. 

Folgend also Alltagsgegenstände, die ihre ursprüngliche Funk-
tion verloren haben und in meinen Augen doch etwas Neues 
erzählen.
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& WAS 
SIEHST DU?
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VON KOPF BIS ZEH
UND ZURÜCK.
Zurück an die Schule für Gestaltung St.Gallen, wo ich an so man-
chen Dienstagen unter Roman Menzi Menschen abzeichnen durfte 
– mal bunt, mal skizziert, mal lächelnd, mal frustriert. Mittlerweile 
haben ein paar Freund*innen und ich einen kleinen Kreis gegrün-
det, manchmal auch nur ein Viereck, in dem wir uns gegenseitig 
abzeichnen. 

So unterschiedlich wir doch alle sind, so gleichen wir uns doch 
wieder: Kopf, Hals, Nacken, Rücken, Bauch, Po, Beine, Füsse – mit 
lieben Grüssen, viel Spass beim Finden der Zusammenschlüsse!

Entstehungsjahr: 2018 – Present
Freikurs Aktzeichnen 
Schule für Gestaltung SG
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� 83WEBSEITE

Hiermit verabschiede ich mich und hoffe, das 
Durchstöbern der 84 Seiten hat sich kürzer 
angefühlt, wie sie zu erstellen waren! ;) 

PROJEKTE →

PARAPASSAGE

https://taem.ch/
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