E rstaunlich heftig ist die

M ailbox geflutet mit

A nfragen, Antrdgen, Ansinnen.

I ch bestelle vieles ab und die

L ast wird geringer.

Schreibe eine Sache, die dich stresst,
Buchstabe fiir Buchstabe untereinander
an den Rand einer Seite. Lass dir zu
jedem Buchstaben Worte oder Satze
einfallen, so dass ein Gedicht nach dem
Muster oben entsteht. Denk nicht zu
viel nach! Schalte dein Hirn ab! Schreib
schnell! Nimm was kommt! Lass dich
Uberraschen! Hab Spaf}!

Fiihist du dich traurig,
deprimiert oder angstlich?

Ein Weg, wie du dein Problem benennen
und zu einer Losung kommen kannst:
Schalte etwa zur Hailfte des Gedichts
auf Handlungsmaoglichkeiten um.



