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GESUNDHEITSBEITRAG
FREISGHREIBEN

SCHREIBEN ZUR
SEELENHYGIENE UND FUR
DEINE GESUNDHEIT IST EINE
KOSTENGUNSTIGE, EINFACH
ZUGANGLICHE UND
WIRKSAME MEDIZIN*




LEBENSZEIT GENIESSEN




10 FREISCHREIB-REGELN
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DIE SACHE MIT DEM "WENN UND ABER™?

Das FreiSchreiben ladt ein, von der WENN Du glaubst, Du wei3t alles Uber

Verkopfung in die Verkdrperung zu Dich, ABER Du beginnst nicht, Dich

kommen. spurend - z.B. schreibend - zu erforschen,
wirst Du womoglich hilfreiche

Fakt ist: der Kopf ist wesentlich kleiner als Veranderungen verhindern.

der ganze Korper.
WENN Du auf die ANDEREN horst, ABER

Die Beruhigungsversuche im Denken innerlich etwas ANDERES spurst, bist Du
kosten Energie und andern doch nicht einem gefuhlten Leerlauf ausgesetzt. Als
unbedingt etwas im Gefuhl. stetig Suchende* bist Du wiederholt mit

Erschopfung, Unzufriedenheit konfrontiert.
Die eindeutigste Antwort im Denken, kann

Dein Bedurfnis nach Klarheit zwar Mehr und mehr zu wissen und keine
unterstutzen und ist dennoch Deinem Veranderung im Leben zu spuren MACHT
WOHLgefuhl im Leben nicht zwingend mude. Lebensmude, DAS ist KEINE Lésung!
dienlich.

FreiSchreiben IST eine Losung, um in
Ebenso wenig kann die nach auf3en grof3te Kontakt mit Dir selbst zu kommen, um
sichtbare Fulle eine innere Leere in Dir Dein SPURvertrauen aufzubauen - fir mehr
auffullen. Zuversicht & Freude in Deinem LebenTANZ.

OFFENBAREND VS.
OFFENTLIGH

Beim FreiSchreiben geht es nicht darum, dass Du
alles mit allen Menschen teilst. Gleichsam
unterstltzt es eine Annaherung zwischen
Deinem Innen und AuBBen.

FreiSchreiben ist fur DICH!

FreiSchreiben eroffnet Raum, um

e DEINE Geschichte, DEIN Leben - mit ALL
seinem Facettenreichtum anzuerkennen.

e DEINER Wahrheit Gehodr zu schenken.

e DEINEM Leben neue Sichtweisen anzubieten.

e die Treibkraft Deiner Emotionen FUR Dich zu
nutzen - nicht gegen Dich oder/und andere.

e Dich in Deiner EinzigARTigkeit anzunehmen.

* oder SuchendeR




SCHREIBERSPURUNGEN SAMMELN

DU BIST EXPERTIN* DEINES LEBENS

Und? Erste SchreiberSPURuUNngen 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 ErSPURunNngen.

Als Expertin in Deinem Leben sammelst Du
mit jedem FreiSchreiben Deine
einzigARTige SchreiberSPURunNg. Das
Resonanzfeld in DIR steht beim
FreiSchreiben im Fokus. Dementsprechend
zahlt einzig und allein DEINE ErSPURuUnNg.

DEINE SPURbare Wahrheit darf Raum
bekommen.

Ob Dir Schreiben vertraut ist oder nicht:
FreiSchreiben ist kein Schreiben fur die
Offentlichkeit, nicht fir fremde Leserlnnen,
sondern vor allem fur Dich!

Sei es DIR Wert, Dir SELBST Ausdruck zu
verleihen!

Vielleicht hast Du bisherige Inhalte einfach
nur gelesen? Hast sie abgenickt anstatt den
Stift gezlckt?

Dann wird es Zeit, abunDANCER-
FreiSchreiberlnnen eine Stimme zu geben.

Mogen sie DICH zu DEINEM Tanz mit dem
Stift am Papier motivieren.

Ich bin so unendlich dankbar daftr, dass ich zu Dir gefuhrt 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 unterstitzt mich immer zielgerichtet, weil es ihre Starke ist, aus ihrem reichhaltigen Angebot
genau das heraus zu picken, was jetzt fur mich das hilfreiche Tool ist. Gerade das FreiSchreiben hat mir
neue Erkenntnisse eréffnet.

Theresias Fokus auf die Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele, webt in mir ein wohlig weiches
Gefuhl von "GanzSein."

- Johanna F. Staufer

"Das Thema C. steht glaube ich kein einziges Mal in meinem Notizbuch! Ich bin aus der ganzen Krise
wirklich gestarkt rausgekommen. Ich bin sicher, dass ich an so vielem mehr und langer gezweifelt hatte,
hatte ich mich nicht immer wieder schreibend mit mir beschaftigt. Und wirklich NIE (!!!) hatte ich ein
schlechtes Gewissen (z.B. Uber 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 flr den JTTS-Kurs!"

- Barbara Warstl

"Beruflich bedingt begleitet mich schreiben schon lange - jedoch anders. In mir lebte der Wunsch,
meine Inspiration und Intuition anzukurbeln und ein neues Spiel mit Woértern zu starten. Der JTTS- Kurs
als auch das erganzende KartenDeck ,Finde ReichHALTigkeit schreibend in Dir” - hat mit seiner
Methodenvielfalt der Schreibméglichkeiten meine schriftliche Inspiration wie ein andauerndes
Feuerwerk entfacht."

- Eva-Barbara Graber

*Nachdem ich in erster Linie mit Frauen trainiere, bin ich so frei, schreibend die weibliche Form
zu wahlen, um gleichsam Manner in ihrer SPURfahigkeit anzusprechen.




NOCH MEHR FREISCHREIBEN...

FINDE DEN EINSTIEG INS
FREISCHREIBEN IMMER
WIEDER AUFS NEUE...



http://www.abundancer.at/KartenDeck

ZEIT FUR DEIN FREISCHREIBEN

DAS JETZT GENIESSEN -
DURCH EINE STABILE
BRUCKE ZWISCHEN
VERGANGENHEIT & ZUKUNFT




SCHREIBBEGEISTERUNG TEILEN

MEIN VORSPRUNG DARF DEINE ABKURZUNG SEIN

Als Tagebuchschreiberin habe ich schon
fruh und intuitiv begonnen, den Stift und
das Papier als Begleiterlnnen in meinem
Leben zu sehen. Zumindest dem Tagebuch
konnte ich mich mitteilen, wenn schon
meine Eltern, meine Umgebung mir kein
vorurteilsfreies Gehor schenkten.

Die wahrnehmbaren & angesprochenen
Ablehnungen aus dem AufBen in Bezug auf
meine Familie waren ebenso wenig
einladend, um mit dem AuBBen in
Austausch zu gehen. Papier und Stift waren
bedingungslos da - frei von Beschamung
oder Beschuldigungen.

Das Schulsystem konnte mir die Freiheit
am Schreiben zum Gliuck nicht nehmen.
Die Freude an Worten und Sprache war/ist
einfach zu groBB3 - ob Deutsch oder
Englisch. ;-)

Trotz der langjahrigen personlichen
Schreiberfahrung und der taglichen
Morgenseiten-Schreibpraxis (nach Julia
Cameron - "Der Weg des Kunstlers") - war
die Schreibtrainerausbildung bei Kathleen
Adams (Pionierin des Schreibens zur
Selbsthilfe und Grunderin des Centers for
Journal Therapy in den USA) eine wertvolle
Erganzung.

Zu erleben, wie Menschen von diesem
anderen Schreiben profitieren, motiviert
mich stets weiter, diese Methode zur
gesunden und kostengunstigen Selbsthilfe
weiterzugeben!

Gleichsam bleibe ich seit 2010 meinem
Fokus treu: Den gesunden Selbstausdruck
in meinen KommUNIKATionstrainings
durch eine bewusste Kérperanbindung und
das FreiSchreiben zu unterstltzen.

Welche Fragen auch immer auftauchen - hinter
diesem eBook versteckt sich niemand, sondern findet
sich vielmehr eine MenschenFREUNDIN,
LebensTANZERIN, Freudens- & FriedensAKTIVISTIN,
die per Mail an home@abunDANCER.at erreichbar ist!

Far den Fall, dass die Lust auf MEHR Schreiben
(z.B. auch mit Anderen) geweckt wurde, neue
InSPIRTionen gewunscht sind, erhaltst Du durch Deine
Newsletter-Anmeldung u.a. Schreibimpulse und in
jedem Fall Infos zu aktuellen Angeboten.

THERESIA W. NESTLANG
guiDANCE fur Dein abunDANCE*
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* abunDANCE ist das englische Wort fUr ReichHALTigkeit bzw. guiDANCE fur Begleitung - beides enthalt
DANCE - den Tanz. Mein Angebot ist Deinem freudvollen LEBENStanz gewidmet!
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