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Total banal? TINFO 4

Wenn Sie das Schreiben in der Therapie mit einem Patienten etablieren möchten, der noch etwas unsicher im 
Umgang mit längeren Texten oder Schreibaufgaben ist, empfiehlt sich diese Einstiegsübung. Sie widmet sich 
noch keinen Ressourcen oder Krankheitsinhalten, sondern legt den Fokus auf eher »banale« Bestandteile des 
alltäglichen Lebens. Um sich an das Gefühl des Schreibens zu gewöhnen und einen ersten eigenen Text zu verfas-
sen, soll sich der Patient zwischen zwei Therapiesitzungen ein wenig Zeit nehmen. Bitten Sie ihn, sich an einem 
ruhigen Ort – beispielsweise auf der Couch im Wohnzimmer oder in der Natur – schreibend mit einem zuvor 
abgesprochenen Thema auseinanderzusetzen. 

Themen, die sich für einen solchen Einstiegstext eignen, sind beispielsweise: 
 X das Schreiben selbst: Was verbindet Ihr Patient mit diesem Begriff? Hat er bestimmte Erfahrungen mit dem 

Schreiben gemacht? Wie fühlt es sich an, jetzt gerade den Stift über das Papier gleiten zu lassen?
 X Tagesablauf: Wie sieht die Alltagsroutine Ihres Patienten aus? Gibt es bestimmte Rituale? Was passiert zwi-

schen Aufstehen und Zubettgehen? 
 X Wohnungs- oder Zimmerbeschreibung: Wie sieht es bei Ihrem Patienten zu Hause aus? Wie ist der Grundriss 

aufgebaut? Wo befinden sich welche Möbel? Welche Farben haben sie?
 X Hobby: Gehört Ihr Patient einem Verein an? Macht er regelmäßig Sport? Hat er ein Haustier? Zu welchen 

Zeiten geht er dem Hobby nach und welche Tätigkeiten führt er aus? 
 X Lieblingsbuch (oder Lieblingsfilm, Lieblingsspiel, Lieblingsband etc.): Wann hat Ihr Patient das Buch zum 

ersten Mal gelesen? Worum geht es? Was macht es so besonders? 
 X Schule/Berufsalltag: Wie sieht ein typischer Schul- oder Arbeitstag aus? Um wie viel Uhr geht es los und 

wann ist Feierabend? Gibt es Lieblingsfächer oder -tätigkeiten?
 X … 

Gerade am Anfang kommt es vor, dass Patienten Hilfestellung benötigen. In diesem Fall können Sie die Aufgabe 
noch ein wenig konkretisieren und eine Reihe von Fragen formulieren, an denen sich Ihr Patient beim Schreiben 
orientieren kann. Haben Sie sich beispielsweise auf das Thema Haustier geeinigt, so können Sie fragen, wann 
und unter welchen Umständen sich Ihr Patient ein Haustier angeschafft hat, wie Name und Rasse lauten, wie alt 
das Tier ist, wie sich Pflege und Alltag gestalten und ob es bestimmte Erlebnisse gab, die in Erinnerung geblieben 
sind. Zuletzt können Sie eine offene, die Kreativität fördernde Frage stellen, wie zum Beispiel: »Was macht Ihr 
Haustier wohl, wenn Sie nicht zuhause sind oder nachts schlafen?«.

Ein solcher Leitfaden stellt für die Verfassung der ersten Texte eine gute Stütze dar, da Ihr Patient auf die offe-
nen Fragen eigene Antworten finden und ausformulieren soll. Auf diese Weise kann er ein Gefühl für das Schrei-
ben entwickeln und erhält die Möglichkeit, sich vor umfangreicheren Aufgaben zunächst »einzugewöhnen«. 

Obwohl der Fokus bei dieser Übung nicht explizit auf der Besprechung von Problemen oder Ressourcen arbeit 
liegt, können Sie als Therapeut möglicherweise wichtige Hinweise aus den Texten ableiten. Informationen 
über Tagesablauf, Berufsalltag, Hobbys oder Lieblingsbeschäftigungen lassen sich gut für die Planung des 
weiteren Therapieverlaufs nutzen. 

Tipp
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Der Beobachter EAB 4

Setzen Sie sich am besten an einen relativ belebten Ort, z. B. an einen Kinderspielplatz, in die Nähe einer Hunde-
wiese, in die Innenstadt oder ans Fenster. Schreiben Sie nun für einen festgelegten Zeitraum alles auf, was Sie 
beobachten. Die Menschen, die Häuser, Gespräche, Farben, kleine Details – alles, was Ihnen auffällt und was 
Sie sehen. 

Achtung: Geben Sie Ihren eigenen Bewertungen hierbei keinen Raum, beobachten Sie nur und lassen Sie Ihre 
eigenen Gedanken und Interpretationen außen vor.

J
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Anleitung: Vier Spalten-Technik TINFO 5

Die Vier-Spalten-Technik ist eine Methode zur Bearbeitung eines Themas und zur effektiven Auflösung von 
Schreibblockaden. Diese Technik kann Ihren Patienten helfen, Themen, Inhalte, Ideen und Gedanken zu struk-
turieren, um diese dann für mögliche längere Texte zu nutzen. Die Technik, mit vier Spalten zu arbeiten, hilft, Ge-
danken zu strukturieren und sich nicht ablenken zu lassen, auch wenn andere Gedanken auftauchen, die eventuell 
nicht zum geplanten Text passen. Ihr Patient kann einfach weiterschreiben, jedoch in einer anderen Spalte. Mit 
etwas Übung kann diese Technik sehr gut den kreativen Prozess dokumentieren, der »im Hintergrund abläuft«.

Und so funktioniert es:
Um alle Ideen und Gedanken zu einem Text sinnvoll zu erfassen, geben Sie Ihrem Patienten ein Blatt Papier und 
bitten ihn, dieses durch Falten in vier parallele ungefähr gleich große Spalten einzuteilen. Alternativ kann Ihr 
Patient auch vier Striche ziehen. Striche sorgen jedoch für eine stärkere optische Abgrenzung, was zu einem be-
grenzten »Spalten-Denken« führen kann.

Erste Spalte – die Gedankenspalte
In die erste Spalte werden alle Gedanken, die Ihrem Patienten spontan einfallen, die aber nicht unbedingt mit 
dem zu schreibenden Text zusammenhängen müssen, eingetragen. Die folgenden drei Fragen helfen bei der 
Füllung der ersten Spalte:
(1) Wie geht es mir heute?
(2) Was ist mein heutiges Thema?
(3) Wie geht es mir mit diesem Thema?

Die Beantwortung dieser drei Fragen stellt sicher, dass sich Ihr Patient nicht selbst aus dem Schreibprozess her-
ausnimmt und tatsächlich in den Prozess des Schreibens hineinkommt.

Zweite Spalte – die Textspalte
In die zweite Spalte soll Ihr Patient nun den eigentlichen Text schreiben. Und zwar ohne Korrekturen oder Text-
nachbearbeitungen – so wie er »gedacht« wird. Wir können hier auch von einer Rohfassung sprechen.

Dritte Spalte – die P.S.-Spalte für Ergänzungen 
In die dritte Spalte gehören alle Ergänzungen zum Text, die Ihrem Patienten während des Schreibens in den 
Sinn kommen.

Vierte Spalte – neue Ideen
Die vierte Spalte ist schließlich für mögliche neue Ideen zu neuen oder anderen Projekten gedacht, die Ihrem Pa-
tienten spontan einfallen. Diese Ansammlung von Ideen, mit denen Ihr Patient im Moment vielleicht noch nichts 
anfangen kann, können dann vielleicht später Gesprächsstoff oder auch Material für andere Geschichten sein.
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Vier-Spalten-Technik 1/2EAB 5

Die Vier-Spalten-Technik ist eine Methode zur Bearbeitung eines Themas und zur effektiven Auflösung von 
Schreibblockaden. 

Und so funktioniert es: 
Um alle Ideen und Gedanken zu einem Text sinnvoll zu erfassen, falten Sie ein Blatt Papier in vier parallele, un-
gefähr gleich große Spalten.

Erste Spalte – die Gedankenspalte
Tragen Sie in dieser Spalte alle Gedanken, die Ihnen spontan einfallen, die aber nicht unbedingt mit dem zu 
schreibenden Text zusammenhängen müssen, ein. Die folgenden drei Fragen helfen Ihnen beim Ausfüllen der 
ersten Spalte:
(1) Wie geht es mir heute?
(2) Was ist mein heutiges Thema?
(3) Wie geht es mir mit diesem Thema?

Zweite Spalte – die Textspalte
Schreiben Sie in die zweite Spalte nun den eigentlichen Text zu dem Thema, das Sie gemeinsam mit Ihrem The-
rapeuten bzw. Ihrer Therapeutin festgelegt haben – und zwar ohne Korrekturen oder Textnachbearbeitungen, 
genauso wie Sie es gerade »denken« bzw. wie der Gedanke gerade durch den Kopf »schießt«.

Dritte Spalte – die P.S.-Spalte für Ergänzungen 
In die dritte Spalte gehören alle Ergänzungen zum Text, die Ihnen nachträglich oder zusätzlich während des 
Schreibens in den Sinn kommen.

Vierte Spalte – neue Ideen
Die vierte Spalte ist schließlich gedacht für mögliche neue Ideen zu neuen oder anderen Projekten, die Ihnen 
spontan einfallen. Diese Ansammlung von Ideen, mit denen Sie im Moment vielleicht noch nichts anfangen kön-
nen, eignet sich vielleicht später als Gesprächsstoff oder auch Material für andere Geschichten.

Hier ein Beispiel für die bessere Nachvollziehbarkeit oder als »Muster«: 

Die Gedankenspalte Die Textspalte Die P.S.-Spalte für 
 Ergänzungen

Neue-Ideen-Spalte

Heute geht’s mir gut, aber 
etwas müde. Und ich habe 
keine Idee zu einem guten 
Thema, da ich heute echt 
schlecht geschlafen habe. 
Schlaf ist eigentlich ein 
wichtiges Thema.  
Vielleicht sollte ich etwas 
zu meinen Schlafgewohn-
heiten schreiben

Wenn ich abends vor dem 
Fernseher sitze und 
merke, dass ich müde 
werde, dann habe ich 
manchmal keine Lust 
aufzustehen und ins Bett 
zu gehen. Das lästige 
Aufstehen, Zähneputzen, 
alle Lichter ausmachen ...

Woran merke ich eigent-
lich, dass ich müde 
werde?

Das Handy muss aus dem 
Schlafzimmer raus!

Das neue Schlaf-
wundermittel

Die Bettdusche

J



© Gräßer • Martinschledde • Hovermann: Therapie-Tools Therapeutisches Schreiben. Beltz, 2020 |    37

EJ 2/2AB 5 Vier-Spalten-Technik

M
ei

ne
 G

ed
an

ke
ns

pa
lt

e
M

ei
ne

 T
ex

ts
pa

lt
e

M
ei

ne
 P.

S.
-S

pa
lt

e 
fü

r E
rg

än
zu

ng
en

M
ei

ne
 N

eu
e-

Id
ee

n-
Sp

al
te



38    |    © Gräßer • Martinschledde • Hovermann: Therapie-Tools Therapeutisches Schreiben. Beltz, 2020

Mindmapping 1/2TINFO 6

Mindmaps können ein guter Einstieg in ein Thema sein. Damit dieser mit Ihrem Patienten gelingt, ist es oft sinn-
voll, noch einmal die Herangehens- und Arbeitsweise mit dem Mindmap-Setting zu erklären.

Hier die wichtigsten sieben Schritte im Überblick:

Schritt 1: Legen Sie das Blatt im Querformat vor den Patienten
Lassen Sie Ihren Patienten ein weißes Blatt Papier quer vor sich hinlegen – dadurch erhält das Gehirn schon 
optisch die Freiheit, in alle Richtungen expandieren und denken zu dürfen. Ebenfalls werden die »Oben/Unten-
Strukturen« etwas aufgehoben und entzerrt.

Schritt 2: Setzen Sie den Grundgedanken in die Mitte des Blattes
Erarbeiten Sie danach mit Ihrem Patienten ein Wort, dass der Ausgangspunkt seiner Mindmap werden soll. 
Reduzieren Sie die Ausgangsbasis auf nur ein Wort oder einen Begriff. Ein Beispiel: Wenn Sie Ihren Patienten 
schrei ben lassen: »Meine Zukunft im Beruf«, dann grenzen Sie sein Brainstorming automatisch ein. Passender 
wäre hier also einfach der Begriff »Zukunft«.

Falls Sie einen Patienten haben, der auf die Schnelle kein einfaches, zentrales Wort findet, dann kann er auch 
visuell arbeiten: Er könnte in die Mitte des Blattes einen Smiley malen oder einfach nur etwas, was ihn inspiriert. 
Im besten Falle steht das Bild/Logo optisch schon für das zentrale Thema der Mindmap.

Schritt 3: Frei denken – und Äste im Uhrzeigersinn!
Danach soll Ihr Patient ausgehend von seinem zentralen Bild oder Begriff betont dicke Linien strahlenförmig 
zeichnen. Diese Linien sollten »organisch«, also dick gebogen und dünn auslaufend gemalt werden. Dabei soll-
ten die Hauptlinien dicker und die Nebenlinien dünner sein. Auf die Hauptlinien werden danach die Hauptthe-
men, vergleichbar mit Kapitelüberschriften eines Buches, geschrieben. Sie können bei der Erstellung der Mind-
map jedoch auch andere optische Strukturen verwenden, wichtig ist nur, dass der Grundaufbau bestehen bleibt 
(s. eingefügtes Beispiel unten).

Achten Sie darauf, dass Ihr Patient nur einen Schlüsselbegriff pro Linie verwendet. Es ist nicht »schlimm«, 
wenn nicht alle Linien direkt benannt werden. Diese können jederzeit noch ergänzt werden.

Schritt 4: Strahlenförmig springen – geben Sie jedem Gedanken EINE Linie
Daran schließen sich dann bei der weiteren Arbeit mit der Mindmap in dünner werdenden Zweigen die zweite 
und dritte und mögliche weitere Gedankenebenen an. Von diesen können wiederum Linien ausgehen, auf de-
nen die Gedanken weiter untergliedert werden. Achten sie hier darauf, dass immer nur ein Wort pro Linie ver-
wendet wird.

So werden sonst sehr kompakte Gedanken komprimiert und auf den Punkt gebracht. Das verschafft oft eine 
unerwartete oder auch überraschende Klarheit. Bei kleineren Mindmaps können Sie natürlich auch von dieser 
festen Regel abweichen wie in unserem kleinen Patientenbeispiel-Mindmap zum Thema Tagebuch.

Schritt 5: Nutzen Sie Farbcodes beim Mindmapping!
Geben Sie Ihrem Patienten die Möglichkeit, unterschiedliche Farben zu nutzen, um die Übersichtlichkeit zu er-
höhen. So kann Ihr Patient zusammengehörende Gedanken und Ideen durch Verwendung der gleichen Farbe 
verdeutlichen. Außerdem bringt die Nutzung von Farben tatsächlich mehr Freude und Farbe in diese »Aufgabe«.
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Schritt 6: Nutzen Sie Bilder und Symbole!
Erklären Sie Ihrem Patienten, dass er auch Pfeile, geometrische Figuren, kleine Bilder, Ausrufe- oder Fragezei-
chen, Smileys, Icons und Sinnbilder verwenden kann, wenn ihm das leichter fällt als einen passenden Begriff zu 
finden. Und manchmal sagt ja auch ein Bild mehr als 1000 Worte.

Schritt 7: Starten Sie mit Ihrer Mindmap durch!
Lassen Sie Ihren Patienten beginnen: Losschreiben, Ausstreichen, Kritzeln, Springen, Ideen sammeln und in Ruhe 
seine Assoziationen zu Papier bringen.

Praxis-Tipps
 X Sagen Sie Ihrem Patienten, wie viel Zeit er ungefähr zur Verfügung hat. Es hat sich bewährt, zunächst maxi-

mal 20 Minuten anzusetzen.
 X Bleiben Sie nur am Tisch sitzen, wenn Ihr Patient unbedingt Hilfe benötigt. In der Regel ist es leichter, wenn 

Sie sich in den Hintergrund, vielleicht an den Schreibtisch, setzen. Falls Sie keine weiteren Sitzgelegenheiten 
haben, können Sie sich auch Ihrer Patientenakte zuwenden. In jedem Fall sollten Sie Ihrem Patienten nicht 
das Gefühl geben, beobachtet zu werden.

 X Sollte die Zeit in der Therapiestunde nicht ausreichen, kann die begonnene Mindmap auch zuhause oder in 
der nächsten Stunde weiterbearbeitet werden.

 X Die Mindmap kann auch gezielt als Hausaufgabe genutzt werden.

Hier ein individuelles Beispiel einer Mindmap zum Thema Tagebuch:
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Meine Mindmap zum Thema           

Legen Sie das Blatt quer und starten Sie in der Mitte mit Ihrem zentralen Ausgangswort. Um das Wort herum 
notieren Sie verschiedene Themenbereiche, die Ihnen dazu einfallen. Jeder neue Begriff wird durch eine dicke 
Linie mit dem Ausgangswort verbunden. Kommt Ihnen zu einem Unterthema ein neuer Gedanke, so schreiben 
Sie ihn in die Nähe und zeichnen eine dünne Verbindungslinie zum jeweiligen Oberbegriff. Scheuen Sie sich 
nicht, verschiedene Farben, Symbole oder Zeichnungen einzubringen – das macht die Mindmap bunter! 

J



|    41© Gräßer • Martinschledde • Hovermann: Therapie-Tools Therapeutisches Schreiben. Beltz, 2020

KAWAs TINFO 7

Vera F. Birkenbihl (2007, 2018) hat die KAWA-Methode entwickelt, die auf assoziativem Denken und dem Den-
ken in Bildern basiert. KAWA ist dabei ein Akronym, hier die Auflösung der einzelnen Buchstaben:

K Kreativ (Das Finden von Wort-Assoziationen ist natürlich eine Kreativ-Aufgabe)

A Analog-Graffiti (eine von Birkenbihl geprägte Bezeichnung für diese und andere Denk-Techniken)

W Wort (Das Finden von Assoziationen ist eine Wort-Aufgabenstellung)

A Assoziativ

Grundannahme: Damit »gehirngerechtes« Lernen stattfinden kann, muss sich das Gehirn beim Denken wohl-
fühlen und Kreativität muss sich entfalten können.

Hier einmal ein Beispiel zu den Assoziationen zu »Karin«
Für die Erstellung eines KAWAs hilft es am Anfang, eine Kästchenmatrix zu nehmen und dort das Ausgangswort 
hineinzuschreiben. Achten Sie darauf, dass das Ausgangswort nicht ganz links in die erste Spalte geschrieben 
wird. Dabei ist es egal, ob Sie den Namen waagerecht oder senkrecht schreiben. Hier in unserem Beispiel der 
Name »KARIN«. Ergänzen Sie danach die Buchstaben des Namens mit den Begriffen, Eigenschaften oder Zu-
schreibungen, die Ihnen einfallen. Fertig ist Ihr erstes KAWA.

K L A N G

A L B E R N

B R A V

I N T E L L I G E N T

N E U
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Mein KAWA zum Thema           

Nutzen Sie diese Vorlage, um Ihr erstes eigenes KAWA zu erstellen. Überlegen Sie mit Ihrem Therapeuten bzw. 
Ihrer Therapeutin, zu welchem Thema Sie ein KAWA erstellen möchten. Schreiben Sie Ihren Ausgangsbegriff 
am besten in die Mitte des Blattes, so haben Sie ausreichend Platz für kreative Ideen.

J
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