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G e s u n d h e i t s b e i t r a g
F r e i s c h r e i b e n
P A P I E R  U N D  S T I F T  S I N D  I M M E R  Z U R  V E R F Ü G U N G

S C H R E I B E N  Z U R
S E E L E N H Y G I E N E  U N D  F Ü R
D E I N E  G E S U N D H E I T  I S T  E I N E
K O S T E N G Ü N S T I G E ,  E I N F A C H
Z U G Ä N G L I C H E  U N D
W I R K S A M E  M E D I Z I N *

Neben  bekannten  AutorInnen ,  die  im

Teilen  ihrer  eigenen  Geschichte  so

manchen  Schicksalsschlag  schreibend

verarbeitet   haben ,  gibt  es  zahlreiche

wissenschaftl iche  Studien ,  die  den

Gesundheitsbeitrag  des  Schreibens

bestätigen .

Es  geht  nicht  darum ,  Dich  zu  einer  Autorin

zu  machen ,  sondern  vielmehr  Dich

einzuladen ,  die  kostengünstige  und  so

einfach  zugängliche  Möglichkeit  des

FreiSchreibens  für  Dich  als

Gesundheitsbeitrag  zu  erkennen  und  zu

nutzen .

* Die therapeutische Wirkung des Schreibens ist gut erforscht und wissenschaftlich belegt. Diese Unterlage
ersetzt aber keine persönliche Beratung, Untersuchung durch einen qualifizierte Person.
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L e b e n s z e i t  g e n i e s s e n
W I E  D U  D A S  L E B E N  S P Ü R S T ,  I S T
W E S E N T L I C H E R  A L S  W A S  D U  T U S T *

Was  immer  Du  SPÜRst ,  wenn

Du  nachfolgende  Zeilen  l iest ,

kann  sich  mittels

FreiSchreiben  für  Dich

fortsetzen ,  ergänzen ,

erweitern . . .

Vielleicht  kennst  Du  das :  

Deine  Umgebung  kann ,  will ,

muss  oder  darf  nicht  alles

über  Dich  wissen  oder /und

versteht  Dich  nicht .  Gefühle

von  Ablehnung  oder

Fremdbestimmung  sind  das

Ergebnis ,  dabei  geht  es  um

DEIN  Leben !

Wichtiger  ist :

Verstehst  DU  Dich? 

Wie  gut  kennst  Du  Dich?

Anerkennst  DU  Deine

Qualitäten  und  Fähigkeiten?

Papier  ist  bedingungs-  und

anklagelos  für  Dich  da .

Dein  Für-Dich-Raumgeben

am  Papier  weitet  den  Raum

IN  DIR .  Druck  und

Anspannungen  reduzieren

sich .  Du  dehnst  Dich  als  DU

aus  -  anfänglich  IN  Dir  und  in

Folge  in  DEINEM  Leben .

Deine  Stärken  können  noch

stärker  werden .  Was  immer

als  Schwäche  eingeordnet

war ,  wird  relativiert .  Deine

EinzigARTigkeit  rückt  in  den

Vordergrund .

Auf  diese  Weise  nimmst  Du

die  Hauptrolle  in  Deinem

Leben  einmal  besser  ein .

Beim  FreiSchreiben  geht  es

um  DEIN  Leben ,  DEINE  Sicht-

und  SPÜRweisen .

Dies  wiederum  nährt  Deine

LebensQUALITÄT ,  Deine

Lebendigkeitsqualität  -  ein

Gefühl ,  ein  Lebensgefühl ,

dass  FÜR  das  Leben  ist  und

wo  Du  Dich  selbst  als

lebendig  und  wertvoll

erspürst .  Das  kann  man  nicht

erDENKEN  -  nur  erSPÜREN .

FreiSchreiben  ist  SPÜREN ,  ist

spürbares  Erforschen  dessen ,

was  sich  im  jeweil igen

Moment  auf  das  Papier

ergießt .  Von  Moment  zu

Moment  zu  Moment  -  ohne

zu  wissen ,  welche  Zeilen

geschrieben  werden

möchten .  Von  Moment  zu

Moment  zu  Moment

schreibend  verändernd  auf

das  SPÜREN  einwirkend .  

Im  Andocken  an  Deine

Körperweisheit  bist  Du

gleichsam  unterstützt  -  ist

doch  der  Körper  FÜR  Dein

Leben  wertvoller  Einflüsterer .

In  l iebevoller

Selbstbegegnung  und

Absichtslosigkeit  bist  Du  für

Dein  FreiSchreiben  bestens

unterstützt !

Die  konkreten  Regeln  für

Deinen  FreiSchreib-STARt

findest  Du  auf  der  nächsten

Seite .  

* Wobei das FreiSchreiben als Handlung ECHT einen SPÜRbaren Unterschied machen wird ;-)
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1 0  F r e i S c h r e i b - R e g E L N
W E I L  E S  L E I C H T  U N D  F R E U D V O L L  S E I N  D A R F

 Wähle  einen Begriff ,  ein Zitat,  ein Thema, einen Gedanken  als  Ausgangspunkt . *

 Halte  Dich  an  eine  von  Dir  gewählte  Zeitvorgabe – ob  5 ,  10 ,  15  Minuten .  

 Beginne  einfach  zu  schreiben !  Was  immer  Dir  in  den  Sinn  kommt  –  ALLES darf sein ,  alles  

 darf  geschrieben  werden .

 Die  schreibende  Hand  bleibt  immer in Bewegung  und  wenn  es  Linien  sind ,  die  gemalt  

 werden .  

 SCHREIBEN vs .  Lesen .

 Lass  alles  raus  und  halte  Dich  nicht mit Löschen oder Wegstreichen  auf .

 Genieße  den  Freibrief für Fehler  -  vernachlässige  Rechtschreibung ,  Satzzeichen ,

Grammatik .

 Verliere die Kontrolle  und  folge  den  Gedanken  planlos .  

 Heiße  Umwege und Blödeleien  willkommen .

 Bemühe Dich nicht  um  logische  Zusammenhänge  und  Qualität .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

10 .

ErSPÜRe  den  Unterschied  und  STARte  gleich  jetzt  mit  folgendem  Sprungbrett  und  einer  5-

Minuten-Schreibzeit :

Wenn ich die bisherigen Zeilen auf mich wirken lasse.. .

Alarm  stellen  und  los  geht´s . . .

Was  immer  nach  den  ersten  Worten  geschrieben  werden  möchte ,  darf  jetzt  aufs  Papier .

 * Ich empfehle das abunDANCER-KartenDeck "Finde ReichHALTigkeit schreibend in Dir" ;-)
   www.abunDANCER.at/KartenDeck

http://www.abundancer.at/KartenDeck
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D i e  S a c h e  m i t  d e m  " W e n n  u n d  A b e r " ! ?

Das  FreiSchreiben  lädt  ein ,  von  der

Verkopfung  in  die  Verkörperung  zu

kommen .

Fakt  ist :  der  Kopf  ist  wesentl ich  kleiner  als

der  ganze  Körper .

Die  Beruhigungsversuche  im  Denken

kosten  Energie  und  ändern  doch  nicht

unbedingt  etwas  im  Gefühl .  

Die  eindeutigste  Antwort  im  Denken ,  kann

Dein  Bedürfnis  nach  Klarheit  zwar

unterstützen  und  ist  dennoch  Deinem

WOHLgefühl  im  Leben  nicht  zwingend

dienlich .  

Ebenso  wenig  kann  die  nach  außen  größte

sichtbare  Fülle  eine  innere  Leere  in  Dir

auffüllen .

WENN  Du  glaubst ,  Du  weißt  alles  über

Dich ,  ABER  Du  beginnst  nicht ,  Dich

spürend  -  z .B .  schreibend  -  zu  erforschen ,

wirst  Du  womöglich  hilfreiche

Veränderungen  verhindern .

WENN  Du  auf  die  ANDEREN  hörst ,  ABER

innerl ich  etwas  ANDERES  spürst ,  bist  Du

einem  gefühlten  Leerlauf  ausgesetzt .  Als

stetig  Suchende *  bist  Du  wiederholt  mit

Erschöpfung ,  Unzufriedenheit  konfrontiert .

Mehr  und  mehr  zu  wissen  und  keine

Veränderung  im  Leben  zu  spüren  MACHT

müde .  Lebensmüde ,  DAS  ist  KEINE  Lösung !

FreiSchreiben  IST  eine  Lösung ,  um  in

Kontakt  mit  Dir  selbst  zu  kommen ,  um

Dein  SPÜRvertrauen  aufzubauen  -  für  mehr

Zuversicht  & Freude  in  Deinem  LebenTANZ .

O f f e n b a r e n d  v s .
ö f f e n t l i c h

DEINE  Geschichte ,  DEIN  Leben  -  mit  ALL

seinem  Facettenreichtum  anzuerkennen .

DEINER  Wahrheit  Gehör  zu  schenken .

DEINEM  Leben  neue  Sichtweisen  anzubieten .

die  Treibkraft  Deiner  Emotionen  FÜR  Dich  zu

nutzen  -  nicht  gegen  Dich  oder /und  andere .

Dich  in  Deiner  EinzigARTigkeit  anzunehmen .

Beim  FreiSchreiben  geht  es  nicht  darum ,  dass  Du

alles  mit  allen  Menschen  tei lst .  Gleichsam

unterstützt  es  eine  Annäherung  zwischen

Deinem  Innen  und  Außen .

FreiSchreiben ist für DICH!

FreiSchreiben  eröffnet  Raum ,  um

 * oder SuchendeR
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S c h r e i b e r s p ü r u n g e n  s a m m e l n
D U  B I S T  E X P E R T I N *  D E I N E S  L E B E N S

 
Ich bin so unendlich dankbar dafür, dass ich zu Dir geführt wurde und dass ich solch einen reichhaltigen

Schatz von Schreibvarianten jetzt mein nennen darf. Deine liebevolle Begleitung, Deine herzliche
freundliche Art uns beim Schreiben und den Zoom Treffen begleitend zu motivieren, haben mich mit

Freude dranbleiben lassen. "
 - Beate Himstedt

 
 

"Theresia unterstützt mich immer zielgerichtet, weil es ihre Stärke ist, aus ihrem reichhaltigen Angebot
genau das heraus zu picken, was jetzt für mich das hilfreiche Tool ist. Gerade das FreiSchreiben hat mir

neue Erkenntnisse eröffnet.
 Theresias Fokus auf die Verbindung zwischen Körper, Geist und Seele, webt in mir ein wohlig weiches

Gefühl von "GanzSein."
- Johanna F. Staufer

 
"Das Thema C. steht glaube ich kein einziges Mal in meinem Notizbuch! Ich bin aus der ganzen Krise

wirklich gestärkt rausgekommen. Ich bin sicher, dass ich an so vielem mehr und länger gezweifelt hätte,
hätte ich mich nicht immer wieder schreibend mit mir beschäftigt. Und wirklich NIE (!!!) hatte ich ein
schlechtes Gewissen (z.B. über Gartenarbeit zu schreiben). Ich hab sowas von gewusst, dass dieses

Schreiben genau zu diesem Zeitpunkt wichtig war und es noch ist! Letzten Endes hat das Timing perfekt
gepasst! Es hat mir Kraft gegeben. Mich stark gemacht! Danke für den JTTS-Kurs!"

 - Barbara Würstl
 

"Beruflich bedingt begleitet mich schreiben schon lange – jedoch anders. In mir lebte der Wunsch,
meine Inspiration und Intuition anzukurbeln und ein neues Spiel mit Wörtern zu starten. Der JTTS- Kurs

als auch das ergänzende KartenDeck „Finde ReichHALTigkeit schreibend in Dir“ – hat mit seiner
Methodenvielfalt der Schreibmöglichkeiten meine schriftliche Inspiration wie ein andauerndes

Feuerwerk entfacht."
 - Eva-Barbara Graber

Und? Erste  SchreiberSPÜRungen  gemacht? 

Bist  Du  neugierig  geworden  auf  mehr?

Hast  Du  Antworten  gefunden ,  ohne  eine

konkrete  Frage  gestellt  zu  haben? 

Ich  spreche  von  NEUEN  Antworten  und

EinSICHTEN  -  von  DEINEN  ErSPÜRungen .

Als  Expertin  in  Deinem  Leben  sammelst  Du

mit  jedem  FreiSchreiben  Deine

einzigARTige  SchreiberSPÜRung .  Das

Resonanzfeld  in  DIR  steht  beim

FreiSchreiben  im  Fokus .  Dementsprechend

zählt  einzig  und  allein  DEINE  ErSPÜRung .  

DEINE SPÜRbare Wahrheit darf Raum
bekommen.

Ob  Dir  Schreiben  vertraut  ist  oder  nicht :

FreiSchreiben  ist  kein  Schreiben  für  die

Öffentl ichkeit ,  nicht  für  fremde  LeserInnen ,

sondern  vor  allem  für  Dich !  

Sei  es  DIR  Wert ,  Dir  SELBST  Ausdruck  zu

verleihen !

Vielleicht  hast  Du  bisherige  Inhalte  einfach

nur  gelesen? Hast  sie  abgenickt  anstatt  den

Stift  gezückt?

Dann  wird  es  Zeit ,  abunDANCER-

FreiSchreiberInnen  eine  Stimme  zu  geben .  

Mögen  sie  DICH  zu  DEINEM  Tanz  mit  dem

Stift  am  Papier  motivieren .

 * Nachdem ich in erster Linie mit Frauen trainiere, bin ich so frei, schreibend die weibliche Form
zu wählen, um gleichsam Männer in ihrer SPÜRfähigkeit anzusprechen.
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N o c h  m e h r  F r e i s c h r e i b e n . . .
W I E  G E H T  E S  D I R  N A C H  D E N  B I S H E R I G E N  Z E I L E N ?

F I N D E  D E N  E I N S T I E G  I N S
F R E I S C H R E I B E N  I M M E R
W I E D E R  A U F S  N E U E . . .

Mit  dieser  Frage  kannst  Du  in  einen

weiteren  5-Minuten-Sprint  STARten .

Sammle  noch  mehr  ErSPÜRungen ,  die  FÜR

Dich  sind ,  für  Deinen  SPÜRbar  guten

LebensTANZ !

Das  FreiSchreiben  hat  zwar  keine  Vorgaben

und  doch  gelingt  es  leichter ,  wenn  man

einen  STARtimpuls  hat .  Das  von  mir

kreierte  KartenDeck  "Finde

ReichHALTigkeit  schreibend  in  Dir " *  leistet

genau  das .  Über  diesen  Link  bekommst  Du

einen  ersten  Einblick :

www .abunDANCER .at /KartenDeck

Weiter  gilt :  ALLES ,  was  Du  für  DICH  wissen

musst ,  f indest  Du  in  Dir .

5  Minuten  FreiSchreibZeit  machen  den

SPÜRbaren  Unterschied .  Los  geht´s !

* Das KartenDeck ist um 22,20 Euro zuzüglich Versandkosten per Mail an home@abunDANCER.at bestellbar.

http://www.abundancer.at/KartenDeck
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D A S  J E T Z T  G E N I E S S E N  -  
D U R C H  E I N E  S T A B I L E
B R Ü C K E  Z W I S C H E N
V E R G A N G E N H E I T  &  Z U K U N F T

"Sei  froh ,  dass  es  JETZT  anders  ist ! "

"JETZT  geht  es  Dir  doch  gut ! ? "  

"Du  musst  das  endlich  abschließen ! "  

"Lass  das  doch  einfach  hinter  Dir ! "

Was  auch  immer  WAR  hat  Dich  zu  der

werden  lassen ,  die  Du  BIST  und  noch

werden  kannst !

Das  Leben  darf  freudvoll  sein .  Hierfür  darfst

Du  Deine  IN  DIR  l iegende  ReichHALTigkeit

anzapfen !

FreiSchreiben  schlägt  eine  gesunde  Brücke

zum  JETZT ,  denn  es  reicht  nicht  zu

sagen /zu  denken :  

FreiSchreiben  erhöht  Deine  FREUquenz ,

um  den  Moment  -  ohne  wenn  und  aber  -

aufzusaugen ,  zu  empfangen ,  zu  genießen ,

zu  l ieben  und  zu  leben !  

Z e i t  f ü r  D e i n  F r e i s c h r e i b e n
F Ü R  D E I N E  F R E U q u e n z



0 8

S c h r e i b b e g e i s t e r u n g  t e i l e n
M E I N  V O R S P R U N G  D A R F  D E I N E  A B K Ü R Z U N G  S E I N

eBook-Texte  inkl .  grafischer  Umsetzung  mittels

canva .com  

von   Mag .a  Theresia  W .  Nestlang  -  www .abunDANCER .at  

Profi lbi ld  von  Tina  King  -  die  Fotogräfin

Testimonialbilder  privat  bzw .  WILKE  -  das  Fotostudio ;

Sonstige  über  Pixabay  -  von  Stocksnap  Tama66 ,  nile ,

picjumbo  und  Free-photos

Welche Fragen auch immer auftauchen -  hinter
diesem eBook versteckt s ich niemand, sondern f indet

sich vielmehr eine MenschenFREUNDIN,
LebensTÄNZERIN, Freudens- & FriedensAKTIVISTIN,

die per Mail  an home@abunDANCER.at erreichbar ist !
 

Für den Fal l ,  dass die Lust auf MEHR Schreiben 
(z.B.  auch mit Anderen) geweckt wurde,  neue

InSPIRTionen gewünscht sind,  erhältst  Du durch Deine
Newsletter-Anmeldung u.a.  Schreibimpulse und in

jedem Fal l  Infos zu aktuel len Angeboten. 

Als  Tagebuchschreiberin  habe  ich  schon

früh  und  intuit iv  begonnen ,  den  Stift  und

das  Papier  als  BegleiterInnen  in  meinem

Leben  zu  sehen .  Zumindest  dem  Tagebuch

konnte  ich  mich  mitteilen ,  wenn  schon

meine  Eltern ,  meine  Umgebung  mir  kein

vorurtei lsfreies  Gehör  schenkten .  

Die  wahrnehmbaren  & angesprochenen

Ablehnungen  aus  dem  Außen  in  Bezug  auf

meine  Familie  waren  ebenso  wenig

einladend ,  um  mit  dem  Außen  in

Austausch  zu  gehen .  Papier  und  Stift  waren

bedingungslos  da  -  frei  von  Beschämung

oder  Beschuldigungen .

Das  Schulsystem  konnte  mir  die  Freiheit

am  Schreiben  zum  Glück  nicht  nehmen .

Die  Freude  an  Worten  und  Sprache  war / ist

einfach  zu  groß  -  ob  Deutsch  oder

Englisch .  ; - )

Trotz  der  langjährigen  persönlichen

Schreiberfahrung  und  der  täglichen

Morgenseiten-Schreibpraxis  (nach  Julia

Cameron  -  "Der  Weg  des  Künstlers " )  -  war

die  Schreibtrainerausbildung  bei  Kathleen

Adams  (Pionierin  des  Schreibens  zur

Selbsthilfe  und  Gründerin  des  Centers  for

Journal  Therapy  in  den  USA )  eine  wertvolle

Ergänzung .  

Zu  erleben ,  wie  Menschen  von  diesem

anderen  Schreiben  profit ieren ,  motiviert

mich  stets  weiter ,  diese  Methode  zur

gesunden  und  kostengünstigen  Selbsthilfe

weiterzugeben !

Gleichsam  bleibe  ich  seit  2010  meinem

Fokus  treu :  Den  gesunden  Selbstausdruck

in  meinen  KommUNIKATionstrainings

durch  eine  bewusste  Körperanbindung  und

das  FreiSchreiben  zu  unterstützen .

guiDANCE für Dein abunDANCE*

T H E R E S I A  W .  N E S T L A N G

*  abunDANCE ist das englische Wort für ReichHALTigkeit bzw. guiDANCE für Begleitung - beides enthält
DANCE - den Tanz. Mein Angebot ist Deinem freudvollen LEBENStanz gewidmet!

http://www.abundancer.at/
http://www.abundancer.at/

