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Vortrag mit Julia Onken

Schreibtherapie —
sich alles von der Seele schreiben

Schreiben ist die dlteste Therapieform, um sich von Krankungen und
Enttduschungen zu befreien.

Viele Menschen haben dusserst schwierige Lebenssituationen nur deshalb
tiberstehen kénnen, weil sie sich alles von der Seele geschrieben haben.
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Liebe Teilnehmende

Fir die vielen liebenswirdigen und freundlichen Riickmeldungen mdéchte ich mich herzlich
bedanken —ich habe mich sehr darlber gefreut.

In der anschliessend stattgefundenen Diskussion in den Kleingruppen hatten wir ein kleines
technisches Problem, so dass es leider nicht allen Interessierten moglich war, daran
teilzunehmen. Unser technischer Support wird das aber bis zur nachsten Veranstaltung
behoben haben.

In den Diskussionen wurden noch Fragen nach den Zitaten aufgeworfen, die ich hier gerne
erganze und beantworte:

«Ob denn mit Schreibtherapie alleine das Thema gelést werden kann?»

Jein. Zunachst einfach damit beginnen und schauen, wie wir damit zurechtkommen und wie
sich unsere Themen bearbeiten lassen. Wenn wir nicht mehr weiterkommen, professionelle
Unterstlitzung suchen.

“"

»Ist dieser Vortrag von dir erhdltlich, wie wo....?
Der Vortrag ist sowohl im Audio- als auch im Videoformat erhaltlich. Sobald er bearbeitet ist,
werden wir im FSB-Newsletter darauf hinweisen.

Mit herzlichen Griissen
Julia Onken
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Zitate:

,Wenn du das hervorbringst, was in dir ist,

wird dich das, was du hervorbringst, retten.

Wenn du nicht hervorbringst, was in dir ist,

wird dich das, was du nicht hervorbringst, zerstéren.”

Thomas-Evangelium/ Apokryphen/ 70
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Ein Zweibein sass auf einem Dreibein und ass ein Einbein.
Dann kam ein Vierbein und nahm dem Zweibein das Einbein.
Dann nahm das Zweibein das Dreibein und schlug das Vierbein

Vera F. Birkenbihl!

3k 3k 3k 3k 3k 3k 3k %k 3k %k %k %k k %

Johannes 1 Im Anfang war das Wort
und das Wort war bei Gott
und das Wort war Gott.
Alle Dinge sind durch dasselbe geworden
und ohne das Wort ist nicht eines geworden,
das geworden ist.

In ihm war Leben

und das Leben war das Licht fiir die Menschen
und das Licht schien in der Finsternis

und die Finsternis hat es nicht angenommen

3k 3k 3k 3k %k %k %k % %k %k %k %k k %

Achte auf Deine Gedanken, denn sie werden Worte.

Achte auf Deine Worte, denn sie werden Handlungen.

Achte auf Deine Handlungen, denn sie werden Gewohnheiten.
Achte auf Deine Gewohnheiten, denn sie werden Dein Charakter.
Achte auf Deinen Charakter, denn er wird Dein Schicksal.

Charles Reade (1814 - 1884), englischer Schriftsteller Zugeschrieben, geht méglicherweise auf
ein chinesisches Sprichwort zurliick


https://www.aphorismen.de/autoren/person/10760/Charles+Reade
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Aus dem Gedanken wachst das Wort Aus dem Wort entsteht die Tat Aus der Tat entwickelt
sich die Gewohnheit Aus der Gewohnheit wird ein Charakterzug Achte deshalb sorgfaltig auf
Deine Gedanken und ihre Wege Und lass Sie aus der Liebe entspringen Aus der Achtung vor
allem Lebendigen.

Vom Denken gehen die Dinge aus, alles ist denkgeboren, denkgefiigt.
Buddha, Siddhartha Gautama lebte um 500 v. Christus in Nordindien
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,Schlaft ein Lied in allen Dingen,
Die da traumen fort und fort,
Und die Welt hebt an zu singen,
Triffst du nur das Zauberwort.”

Eichendorf
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Heute back ich, morgen brau ich,
Ubermorgen hol ich der Kénigin ihr Kind;
ach, wie gut, dass niemand weil3,

dass ich Rumpelstilzchen heiR!

Die Konigin fragt zunachst, ob Rumpelstilzchen
,Kunz“ oder ,,Heinz” heiRe, und nennt dann
erst den korrekt iberlieferten Namen. So hat
sie das Ratsel gelost. Rumpelstilzchen wird
sehr zornig und zerreil3t sich vor Wut selbst
mit den folgenden Worten:

«Das hat dir der Teufel gesagt!»

Rumpelstilzchen, Briider Grimm
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Ich habe Angst vor mir
Wo sind Worte, die mir helfen,
den Krieg gegen mich zu gewinnen?

Rose Auslénder


https://de.wikipedia.org/wiki/Hinz_und_Kunz
https://de.wikipedia.org/wiki/Teufel
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Ich trage dich wie eine Wunde

auf meiner Stirn, die sich nicht schlief3t.

Sie schmerzt nicht immer. Und es fliel3t

das Herz sich nicht draus tot.

Nur manchmal plétzlich bin ich blind und spiire
Blut im Munde.

Gottfried Benn
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Schreibend Unbewusstes erforschen

Funktion der linken und rechten Gehirnhalfte

Die linke Gehirnhilfte ist bei den meisten von uns fiir rationales Denken zustadndig:

e Logik,

e Sprache,
e Zahlen,

e Linearitat

Die rechte Gehhirnhilfte fiir:
e Raumwahrnehmung

Phantasie

Farbe

Rhythmus

Gestalt

Musterkennung

Dimensionalitat
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Linke Hemisphire B —

verarbeitet Informationen verarbeitet Informationen

nacheinander gleichzeitig

hilt sich an eine Reihenfolge: erst geht simultan vor: erfaBt cin

A, dann B, dann C (sequentiell) . komplexes Bild

registriert Einzelheiten: cinc erfaBt das Ganze: ein Gesicht

Warze

zergliedert die Welt in iiberschau- . < 2

bare, benennbare Ausschnitte und \grft\:'mdct d):;wc‘; z_\: o

e cfiige von Ganzheiten

“5‘;.“;5:“}’: sicht Ursache und ist analog: sicht Entsprechungen

irkung und Ahnlichkeiten

spricht auf verifizierbare Aspekte spricht auf qualitative, nicht quan-

der Weltan: 2 x 2 tifizierbarc Aspekte der Welt an:
y Gefithlszustinde

verzeichnet informative Aspekte
der Welt

F)

verzeichnet emotionale Aspekie
des Denkens

deokt Hnear denkt bildhaft

transformative, offene Ideenbil-
dung: hilt sich an qualitative, nicht
quantifizierbare Strukturen, die
nicht in cine bestimmte Reihenfolge
gebracht werden, sondern sich um
stark gefiihlsbesetzte Bilder grup-
pieren

hat nur einc begrenzte Syntax, rea-
giert aber auf den Bildgehalt von

regelgeleitete Ideenbildung: hilt
sich an vorgegebene, festliegende
Strukturen; ist weitgehend abhén-
gig von gespeicherter, organisierter
Information

ist syntaktisch, verkniipft Wérter

nach grammatischen Regeln ;\b Waértern oder ruft Sitze als geschlos-
~ - Y ' sene Einheiten ab: den Wortlaut
»ﬂ‘:"’-f v eines Lieds, Gedichts oder Abzahl-

reims
fiigt zusammen: wichtig sind
Verbindungen

kann komplexe Biider erinnern

zerlegt: wichtig sind Unter-

scheidungen

kann komplexe Bewegungsfolgen

erinnern

redet und redet und redet ;::;::r":,': r;benutzl Thiler uad
weil}, awien entdeckt, «was»

verwendet Worter primir als
Zcichen: «cine Frau ist ein Er-
wachsener weiblichen Ge-
schlechts»

ist empfianglich fiir die Bilder und
den Klang der Wérter: «das weite
weiche weiBschenklige Weib»
(Updike)

Begriffliches Denken Bildliches Denken
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Methode der Schreibtherapie

Bildkurzschrift
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Mit 7 Schritten von der Bildkurzschrift zum Text

Linke Hirnhalfte

Umschaltung

Rechte Hirnhalfte

Schritt 7

Schritt 6

Schritt 5

Schritt 4

Schritt 3

Schritt 2

Schritt 1

Ende mit Anfang
wieder verbinden

Hin und her pen-
deln zwischen
Bildkurzschrift und
Textverfassen,
zwischen bildlichem
und ordnendem
Denken. Nicht alle
Ideen missen zur
Verwendung kom-
men.

Rest liegen lassen.

Bildkurzschrift

auf sich wirken
lassen.

Ersten Satz ent-
stehen lassen,
falls der nicht
auftaucht, mit
dem nachsten
beginnen.
Versuchen, schnell
zu schreiben, ohne
sich um Grammatik
zu kimmern.

Bildkurzschrift be-
enden, wenn sich
erste Vorstellungen
zu einer Aussage
melden.
(Umschalten auf
die linke Hemis-
phare)

Ideengeflecht,
Assoziationsnetz

entstehen lassen.

Assoziationen,
Ideen, Phantasien
aus Kernwort auf-
steigen lassen,
ohne sich dabei zu
zensurieren.
Assoziationsketten
verknipfen und mit
Pfeilen versehen.
Bei Blockierung vor
sich ,,hinduseln®,
,bruten”, leere
Kreise zeichnen.

Kernwort bilden
greifen
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online Psychologie—Semester

Psychologie verstehen — Menschen erkennen — Verhalten begreifen

Themen:

Personlichkeitspsychogramme — Wer bin ich und wer bist Du? Sich selbst und andere einordnen
und Verhaltensweisen verstehen.

Werden wie meine Mutter? Niemals! Oder doch?

Wenn der Vater das Problem ist — wie die Vater-Tochterbeziehung das Selbstbewusstsein und die
Partnerwahl beeinflusst.

Geschwisterkonstellation — Was wir voneinander gelernt haben.

Schluss mit den Schuldgefiihlen — Warum leiden wir unter Schuldgefiihlen, obwohl wir uns nichts
zuschulden kommen liessen?

Neid — das unbeliebte Gefiihl — Der Neid fiihrt uns direkt zu eigenen verborgenen, nicht gelebten
Talenten, die in uns schlummern

Eifersucht — das quédlende Gefiihl — Wie es gelingt, mit diesen Gefiihlen einen freundschaftlichen
Umgang zu finden

Wut — wenn Arger im Hals stecken bleibt — Was zu tun ist, um Wut in Mut umzuwandeln
Abwehrmechanismen — Vom Kopf in den Sand stecken und den Auswirkungen

Beginn SA 15. Aug. 2026

Online-Beratungslehrgang

Schluss mit Diaten und Kontrollen —

MEHR

ERFAHREN

zurlick zum Gleichgewicht

Personen mit Gewichtsproblemen hilfreich begleiten, aus dem Teufelskreis von Hoffnung und
Enttauschung herauszufinden:

¢ Ursachen und Hintergriinde von Essverhalten erforschen und bearbeiten
¢ Neues Denkwege erschliessen: Alchemie der Erndhrung, transzendente
Wissensbereiche

Einmalige Gelegenheit: Dieser Lehrgang wird vom Bildungsfonds fiir Frauen
subventioniert

Beginn: DO 27. Aug. 2026


https://www.frauenseminar-bodensee.ch/onken/angebot/kurse/daten/Zurueck-zum-Gleichgewicht.php
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Nachster Vortrag mit Julia Onken

Ndchster online und live Vortrag
mit Julia Onken:
Die Luge der Diaten — und die Wahrheit

Deiner Seele

Warum wir zu viel essen und was uns wirklich fehlt
DO 28. Mai 2026 um 19:00 Uhr

Hinweise
Regelmadssig von uns Post erhalten? Hier Klick kdbnnen Sie unseren Newsletter abonnieren

10


https://www.frauenseminar-bodensee.ch/onken/denkforum/index.php?navid=134418134418
https://www.frauenseminar-bodensee.ch/onken/denkforum/index.php?navid=134418134418
https://www.frauenseminar-bodensee.ch/newsletter/
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Veroffentlichungen — Publikationen von Julia Onken:
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Feuerzeichenfrau. Ein Bericht Giber die Wechseljahre, C.H.Beck, Miinchen 1988
Geliehenes Gliick. Ein Bericht iber den Liebesalltag, C.H.Beck, Miinchen 1990

Vatermanner. Ein Bericht tiber die Vater- Tochter Beziehung und deren Einflul auf
die Partnerschaft, C.H.Beck, Miinchen 1993
Spiegelbilder. (Vergriffen)
Mannertypen und wie Frauen sie durchschauen und sich selbst erkennen,
Bertelsmann, Giitersloh, 1995
Die Kirschen in Nachbars Garten.
Von Ursachen fiirs Fremdgehen und den Bedingungen firs Daheimbleiben,
Bertelsmann, glitersloh,1997
Herrin im eigenen Haus. (Vergriffen)
Wie Frauen ihr Selbstbewultsein verlieren und wie sie es wieder
zurlickgewinnen, Bertelsmann, Gitersloh 2000
Wenn Du mich wirklich liebst.
Die haufigsten Beziehungsfallen und wie wir sie vermeiden, C.H. Beck, Miinchen
2001
Altweibersommer
Ein Bericht Gber die Zeit nach den Wechseljahren, C.H.Beck, Miinchen 2002

Eigentlich ist alles schief gelaufen — gliicklich sein ist lernbar

C.H.Beck, Miinchen 2005

»Hilfe, ich bin eine emanzipierte Mutter — ein Streitgesprach zwischen Mutter und
Tochter”, Julia Onken, Maya Onken, C.H. Beck, Miinchen 2006

Am Tag der weissen Chrysanthemen — ein Bericht iiber Liebe und Eifersucht
(Vergriffen)

C.H. Beck, Miinchen 2007

Liebespingpong — Das Liebesspiel von Mann und Frau, Késel, Miinchen 2007,
Mitautor Mathias Jung

Rabentochter — weshalb ich meine Mutter trotzdem liebe, C.H.Beck 2011

Im Garten der neuen Freiheiten — ein Reisefiihrer fiir die spaten Jahre
C.H.Beck 2015

Klassentreffen — Einladung in die unaufgeraumte Vergangenheit, ein
psychologischer Bericht, C.H. Beck 2021

Grundlosvergniigt —- Vom Ankommen und Loslassen
Cameo Verlag 2025

Publikationen in unserem Shop erhiltlich
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https://www.julia-onken.ch/d/shop/

