
hinten immer noch Erotikkalen-
der zum Abreißen. Rote Haare 
im Januar, glattrasiert im April.

Neu dazugekommen in der 
Geschenkecke der Buchläden 
sind in den letzten Jahren jedoch 
Bücher zum Mitmachen. „Jour-
nal prompts“, also Anregungen 
zum Tagebuchschreiben, sollen 
helfen, die eigene Kreativität zu 
kanalisieren, vorzugsweise di-
rekt nach dem Aufstehen. Wem 
das noch zu unproduktiv ist, 
seien die mittlerweile unzäh-
ligen To-do-List-Bücher emp-
fohlen. Die Aufgaben des Ta-
ges lassen sich garantiert leich-
ter bewältigen, wenn man sie in 
goldumrandete Textfelder kalli-
grafiert. Dazu male man kleine 
Wassergläser aus, um das hydra-
tion level zu tracken, und kreuze 
an, an wie vielen Tage der Wo-
che für Sport leider wieder keine 

Zeit blieb. Für gnadenlose Kon-
trollfreaks eignet sich das „Five 
Year Memory Book“: One Line A 
Day und ich habe ein erschre-
ckendes Gesamtzeugnis über 
eine halbe Dekade geschaffen, 
das noch meine Enkelkinder 
gruseln wird.

Etwa ein Viertel der Gesamt-
verkäufe mache der „Non-Book“-
Anteil aus, weiß der freundliche 
Berliner Buchhändler, und so 
überrascht es nicht, dass wirk-
lich jedes kleine Buchgeschäft 
eine Ecke mit Geschenkarti-
keln eingerichtet hat. Selbst der 
linke Buchladen im Kiez kann 
sich dem Weihnachtskommerz 
nicht verschließen und verkauft 
immerhin Postkarten mit Han-
nah-Arendt- oder Robert-Wal-
ser-Motiv. Letzterer hat neben 
einigen wunderbaren Roma-
nen auch folgenden Kalender-
spruch geschrieben: „Was kann 
uns glücklicher machen als das 
Glück, das wir anderen schen-
ken?“ Übertreiben sollte man es 
mit dem Schenken freilich auch 
nicht und es vielleicht lieber mit 
den Griechen halten: „Allzu gern 
schenken ist krankhaft“, befand 
Epicharmos. Das war wahr-
scheinlich im Dezember.
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Das Glück an 
der Kasse

Von Julia Hubernagel

Weihnachten ist im Allgemei-
nen eine ungünstige Zeit, um 
kollektiv Konsumkritik zu be-
treiben. Wer im Familienkreis 
vorschlägt, auf das Schenken 
zu verzichten, begegnet oft ver-
ständnislosen Blicken. Einigt 
man sich auf „bewusstes Schen-
ken“, liegt der Griff zum Buch ge-
danklich nahe.

Doch auch damit ist die Ar-
beit nicht getan: Schenke ich 
etwas Forderndes oder leichte 
Kost? Klassiker oder Zeitpoliti-
sches? Und was, wenn die zu Be-

schenkende ohnehin alles schon 
gelesen hat? Lieber doch etwas 
zum Hinstellen, etwas Schönes, 
je universeller desto erfolgsver-
sprechender, denkt man sich da 
vielleicht, ratlos vor wohlgeord-
neten Bücherregalen stehend.

Nahe der Kasse locken auch 
im Buchladen das überforderte 
Auge unverfängliche Mitbring-
sel, gerade teuer genug, um als 
Geschenk durchzugehen. Der 
Trend geht zum Buch plus x. 
Lesezeichen, Klemmlampe und 
Notizbücher, das alles gehört 
zur Lese-experience dazu. Über-
haupt das Notizbuch: Es ist er-

staunlich, wie viel manch einer 
bereit ist, für ein Buch mit lee-
ren Seiten zu zahlen.

Bestes Beispiel sind das „Mo-
leskine“ oder auch das „Leucht-
turm 1917“, den Edel-Notebook-
Marken werden gar eigene Ecken 
im Buchladen eingeräumt. Zur 
Wahl stehen die schlichten Klas-
siker in „myrtengrün“ und „sa-
phir“, hochpreisige Sonder-
editionen sowie das Notizbuch 
„Voyageur“. Wer darin schreibt, 
befindet sich in direkter geis-
tiger Nachfolge von van Gogh 
und Hemingway, lässt sich auf 
der Firmenhomepage von Mo-
leskine nachlesen. To Have and 
Have Not, das ist hier gar keine 
Frage mehr.

Neben den Notizheften liegen 
meist hübsch aufgereiht „Coffee 
Table Books“, die, genau, auf dem 
Couchtisch einfach gut ausse-
hen. Immer geeignet sind auch 
Bücher mit Infos zum Angeben, 
„365 Karten, die deine Sicht auf 
die Welt verändern“ etwa oder 
„1374 skurrile Fakten, die man 
nie mehr vergisst“. Dass der In-
formationsgehalt dieser Bücher 
ihrem Preis selten gerecht wird, 
ist dabei zweitrangig. Darum 
geht es doch auch beim Schen-
ken, oder? Dinge zu verschen-
ken, die man sich selbst nie kau-
fen würde – warum eigentlich 
nicht? Immerhin bildet der Be-
sitz, bilden gesammelte Gegen-
stände „ein geistiges Reservat, 
in dem ihr Besitzer herrscht“, 
wenn man dem Philosophen 
Jean Baudrillard glauben mag. 
Oder anders gesagt: Der Konsu-
ment ist König.

Der Mensch macht hierzu-
lande im Leben durchschnitt-
lich 80 Weihnachtsfeiern mit, 
Geburtstag hat er auch jedes 
Jahr aufs Neue. Es wäre Wahn-
sinn, würde jedes Geschenk ge-
fallen und behalten werden. 
Großer Beliebtheit erfreuen 
sich daher Geschenke, deren 
Lebensdauer begrenzt ist, wie 
Schokolade, Parfum oder Duft-
kerzen. Oder eben Kalender, die 
in Buchhandlungen neben den 
Büchern am häufigsten verkauft 
werden, wie ein Berliner Buch-
händler erzählt. Auch hier ist die 
Spannbreite groß: Aufgeklärte 
Groß städ te r:in nen freuen sich 
über den queerfeministischen 
Taschenkalender, in Buchhand-
lungsketten in Einkaufscentern 
hängen etwas verschämt ganz 

Buchhandlungen verkaufen längst nicht nur 
Bücher. Gerade vor Weihnachten boomt der 
Verkauf von kleinen Geschenkartikeln.  
Über Sinn und Unsinn von Kramgeschenken
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Fünf Literaturkritikerinnen stellen  
in einem großen Sammelband  
„100 Autorinnen in Porträts“ vor

Lieber den Ruhm 
statt der Ächtung

Von Dirk Knipphals

Zu meinem 16. Geburtstag schenkte mir meine 
Mutter (ich hatte es mir gewünscht) ein un-
scheinbares königsblaues Suhrkamp-Taschen-
buch; das war vielleicht das folgenreichste Ge-
schenk, das ich je bekommen habe. „Zeit-Bib-
liothek der 100 Bücher“ lautete der Titel, und es 
kostete offenbar fünf Mark, was ich heute kaum 
glauben kann, aber (ich habe das Exemplar im-
mer noch) so auf der Rückseite vermerkt ist.

Ein Kanon von 100 Büchern wurde hier auf-
gemacht, und ich weiß bis heute zum Beispiel 
noch, wie befriedigt ich war, dass Kafka zwei-
mal auftauchte, mit seinen Erzählungen und 
dem „Schloss“. Egal. Was heute aber vor allem 
der Punkt ist: Es ging um 99 Autoren und tat-
sächlich um exakt eine Autorin, Anna Seghers. 
Selbst Virginia Woolf, Jane Austen, Ingeborg 
Bachmann oder Emily Dickinson: Fehlanzeige.

Wie viele interessante Lebensschicksale – 
und Bücher! – damit im Kernbereich der Hoch-
kultur außen vor gelassen wurden, lässt sich 
jetzt in dem Band „100 Autorinnen in Porträts“, 
geschrieben von den Literaturkritikerinnen Ve-
rena Auffermann, Julia Encke, Gunhild Küb-
ler, Ursula März und Elke Schmitter, nachvoll-
ziehen. Porträtiert werden 100 Schriftstellerin-
nen, „von denen die meisten eine Ausnahme 
gewesen sind“, wie es im Vorwort heißt: „Sie 
hatten kaum Vorbilder für ihre Begabung, er-
fuhren mehr Widerstand als Ermutigung, und 
am Ende von allem stand oft nicht der Ruhm, 
sondern die Ächtung.“

Literarisch viel bewegt

Von Sappho bis Chimamanda Ngozi Adichie 
reicht dieser Gegenkanon. Woolf, Austen, Bach-
mann, Dickinson, alle drin, und Zadie Smith, 
Sibylle Berg, Hilary Mantel, Elena Ferrante, Si-
mone de Beauvoir, Clarice Lispector und viele 
andere. Kritischer Abstand bleibt gewahrt. Wie 
fragwürdig die Bücher Monika Marons zuletzt 
etwa geworden sind, schreibt Julia Encke auf, 
und wenn Ursula März die Autorin Juli Zeh als 
Erbin von Günter Grass zeichnet, inklusive sei-
ner Meinungsfreude, dann hat das auch etwas 
Distanzierendes. Schön, dass Autorinnen wie 
Annie Ernaux, Virginie Despentes und Joan Di-
dion, die zuletzt literarisch viel bewegt haben, 
berücksichtigt sind. Auch schön, wie viele un-
terschiedliche Schreibweisen vorgestellt wer-
den. Neben Rachel Cusk kommt Joanne K. Row-
ling vor, neben Nelly Sachs Agatha Christie.

 „100 Autorinnen  
in Porträts“. Piper Verlag, München 2021, 

Der linke Buchladen 

im Kiez verkauft 

immerhin Hannah-

Arendt-Postkarten

Diese Nach-

wuchsleser 

freuen sich 

über Comics, 

auch die liegen 

oft neben der 

Kasse aus  

Foto: Werner 
Otto/mauritius 

images

chbeck.de/

nl2

Der

C.H.Beck

Newsletter:

DieWelt

im BuchYuval Noah Harari
Sapiens
Unter Mitarbeit v. Daniel Casanave u. David Vandermeulen.
Aus dem Englischen v. Andreas Wirthensohn.
Der Aufstieg: 248 S. | Geb. | € 25,– | ISBN 978-3-406-75893-5
Die Falle: 256 S. | Geb. | € 25,– | ISBN 978-3-406-77751-6

Der Weltbestseller
«Eine kurze Geschichte

der Menschheit»

als Graphic Novel

«Endlich mal eine brillante
Comic-Adaptation,

ja sogar Comic-W
Thomas von
Süddeutsc

anave

p ,
Weltgeschichte.»
n Steinaecker,
che Zeitung

©Daniel Casa

ÖKOLOGISCHE MODE | MAASNATUR.DE



taz� thema literatur & geschenkesonnabend/sonntag, 27./28. november 2021 37taz � 

Neue Kinder- und Jugendbücher verhandeln Vergangenheit und Gegenwart von Rassismus in den USA.  
„One of The Good Ones“ ist ein spannender Roadtrip, „Game Changer“ ein überraschender Social Thriller

Welche von den Guten

Von Ramona Lenz

Es gibt Menschen, die wissen 
schon sehr früh in ihrem Le-
ben, dass sie sich nicht mit erleb-
tem oder wahrgenommenem 
Unrecht abfinden werden. Sie 
treten für ihre Überzeugungen 
ein, auch wenn es sie in Schwie-
rigkeiten bringt. Die von María 
Isabel Sánchez Vegara herausge-
gebene Bilderbuchreihe „Little 
People, Big Dreams“ stellt zahl-
reiche Wissenschaftler:innen, 
Künst le r:in nen, Politker:innen, 
Mu si ke r:in nen und Ak ti vis t:in-
nen vor, die nicht nur heraus-
ragende Leistungen in ihren je-
weiligen Fachgebieten erbracht, 
sondern auch auf gesellschaft-
liche Veränderungen gedrängt 
haben.

Auch wenn dabei notge-
drungen verkürzt und verein-
facht wird, ist es ein Verdienst 
der Reihe, dass schon Kinder ab 
dem Kindergartenalter außer-
gewöhnliche Biografien ken-
nen lernen und sich darüber 
ungeahnte Möglichkeitsräume 
erschließen können.

Mehrere Bände stellen Per-
sönlichkeiten vor, die sich ge-
gen Sklaverei und Rassentren-
nung in den Vereinigten Staaten 
aufgelehnt haben, etwa Harriet 
Tubman, Rosa Parks, Ella Fitzge-
rald und Martin Luther King. In 
diesem Herbst sind zwei weitere 
hinzugekommen: einer über die 
Tänzerin Josephine Baker, illus-
triert von Agathe Sorlet, und ei-
ner über den Spitzensportler Jes-
sie Owens, illustriert von Anna 
Katharina Jansen. Dass sie Ras-
sentrennung und ganz unter-
schiedlich davon beeinflusste 
Lebensläufe nicht als Randphä-
nomen behandelt, sondern zu 
einem ihrer zentralen Themen 
macht, ist ein weiterer Plus-
punkt der Reihe.

Doch warum Rosa Parks und 
nicht Claudette Colvin, die junge 
Frau, die sich einige Monate vor 
der bekannten Bürgerrechtle-
rin Parks weigerte, ihren Platz 
im Bus für Weiße freizugeben? 
Dass Colvin keine vergleichbare 
Berühmtheit erlangte, lag wahr-
scheinlich daran, dass sie zum 
Zeitpunkt ihres zivilen Unge-
horsams mit einem uneheli-
chen Kind schwanger war. Die 
Bewegung fürchtete, dass dies 
dem Anliegen, die Rassentren-
nung zu überwinden, schaden 
könnte.

Zur Ikone werden

Colvin galt also nicht als „eine 
von den Guten“, wie eine Pas-
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sage in dem Jugendroman „One 
of the Good Ones“ der Schwes-
tern Maika und Maritza Moulite 
nahelegt. Im Zentrum dieses Ro-
mans steht die junge gut ausse-
hende Pastorentochter Kezi, die 
sich über ihren Youtube-Kanal 
elaboriert für die Rechte Schwar-
zer in den USA einsetzt.

Als sie eines Tages Opfer von 
Polizeigewalt wird, sind Anteil-
nahme und Empörung in der Öf-
fentlichkeit groß, und sie wird 
zu einer Ikone der Black-Lives-
Matter-Bewegung. Kezis Eltern 
und die beiden Schwestern wer-
den daraufhin ungewollt selbst 
zu öffentlichen Personen, von 
denen erwartet wird, das politi-
sche Anliegen von Kezi an ihrer 
Stelle weiterzuverfolgen.

Die jüngste Schwester Happi 
hat darauf überhaupt keine Lust. 
Sie wäre gern „ein ganz norma-
les Mädchen, das draußen sitzt 
und die letzten Sonnenstrahlen 
eines ereignislosen Tages ge-
nießt“. Doch als Schwester einer 
bekannten, durch Polizeigewalt 
ums Leben gekommenen Akti-
vistin – und als Schwarze in den 
USA – gibt es für sie ein solches 
Normal nicht.

Zusammen mit ihrer Schwes-
ter Genny und den beiden engs-
ten Freun d:in nen von Kezi be-
gibt sich Happi schließlich auf 
eine noch von Kezi minutiös ge-
plante Reise durch die USA; eine 
Reise entlang von Orten, die das 
in den 1960er Jahren zuletzt her-
ausgegebenen „Green Book“ für 

lender Roadtrip durch die Ver-
gangenheit und Gegenwart ei-
nes zutiefst rassistisch gepräg-
ten Landes.

Die beiden Autorinnen ha-
ben eine multiperspektivische 
Erzählweise gewählt und neh-
men abwechselnd die Sicht von 
Kezi und Happi sowie in Zeit-
sprüngen auch die ihrer Vorfah-
ren ein. Außerdem wird die Ge-
schichte einer weiteren jungen 
Frau eingeflochten, deren Ver-
hältnis zu den anderen lange un-
klar bleibt. Im dritten und letz-
ten Teil des Buchs erschließen 
sich plötzlich auf ungeahnte, 
aber schlüssige Weise Zusam-
menhänge zwischen den ver-
schiedenen Erzählsträngen, und 
das Buch entwickelt sich zu ei-
nem atemberaubenden Thriller. 
Bis zuletzt spielt die Frage, wer 
zu den Guten gezählt wird und 
wer nicht, eine zentrale Rolle. 
Die Botschaft des Romans: Men-
schen – insbesondere Schwarze 
Opfer von Polizeigewalt – nach 
den Verhältnissen zu beurteilen, 
aus denen sie kommen, spaltet 
und entmenschlicht.

Vollkommen normal

Wenn Happi schon kein Inter-
esse daran hat, eine herausra-
gende Position in der Gesell-
schaft einzunehmen, so gilt 
das noch einmal mehr für Ash, 
die Hauptfigur in Neal Shuster-
mans Science-Fiction-Roman 
„Game Changer“. Anders als 

farbe in seinem Umfeld keine 
Rolle spielt. Er demonstriert ge-
legentlich gegen Polizeigewalt, 
kann sich aber nicht vorstellen, 
dass es seinem besten Freund 
Leo etwas ausmacht, wenn Ashs 
Großvater den Wagen verriegelt, 
sobald er einen Schwarzen sieht. 
Mit Rassismus hat das für ihn 
nichts zu tun.

Schon bald bekommt Ash je-
doch die Gelegenheit, die Welt 
aus anderen Perspektiven zu be-
trachten. Nach einem Zusam-
menprall beim Football – einem 
Tackle – passiert es: Ash wacht 
nach einer kurzen Ohnmacht in 
einem anderen Universum auf.

Bei weiteren Tackles verän-
dert sich die Welt erneut. Prin-
zipiell werden dabei alle mög-
lichen Geschichtsverläufe, die 
im Sande verlaufen sind, wieder 
möglich. Ash versteht nach und 
nach, dass er darauf Einfluss 
nehmen kann. Versehentlich 
führt er so die Rassentrennung 
wieder ein und entfremdet sich 
von seinen Freund:innen. Das 
Ganze hat jedoch auch sein Gu-
tes: Ashs Vater hat als junger 
Mann ein Stipendium erhal-
ten, für das er in der alten Rea-
lität abgelehnt worden war, und 
die Familie ist nun wohlhabend.

Shusterman fordert mit sei-
nem Roman zu Fragen heraus 
wie: Muss man zugunsten ei-
ner gerechteren Welt das Wohl 
der eigenen Familie zurück-
stellen? Was macht es mit uns, 
in eine reiche oder arme Fami-
lie geboren zu werden? Wie viel 
von uns ist angeboren, wie viel 
wird durch unsere Umwelt ge-
prägt? Wie viel vom großen Gan-
zen können wir aus unserer be-
grenzten Perspektive begreifen 
und beeinflussen? Was ist wich-
tiger: die Welt zu verändern oder 
sich selbst? Und was wäre gewe-
sen, wenn wegweisende histori-
sche Entscheidungen anders ge-
fällt worden wären?

Konkret: Was, wenn die Mehr-
heitsverhältnisse beim Obers-
ten Gerichtshof andere gewe-
sen wären und die Richter 1954 
für die Beibehaltung der Ras-
sentrennung an öffentlichen 
Schulen in den USA gestimmt 
hätten?

Auf die an einigen Stellen 
wie nachträglich eingestreuten 
Verweise auf die Coronapande-
mie hätte man gut verzichten 
können, ansonsten sind „Game 
Changer“ und mehr noch „One 
of the Good Ones“ beeindru-
ckende Jugendbücher zu Ver-
gangenheit und Gegenwart des 
Rassismus in den USA.

Schwarze Au to fah re r:in nen als 
Anlaufstellen markiert hat: Ho-
tels, Tankstellen, Restaurants, in 
denen Schwarze zu Zeiten der 
Jim-Crow-Gesetze nichts zu be-
fürchten hatten.

Die vier jungen Leute folgen 
auf ihrer Reise den Spuren von 
Kezis, Happis und Gennys Vor-
fahren, die das „Green Book“ ge-
nutzt haben, um sicher durchs 

Land zu kommen. Mit ihnen er-
fährt die Leserin etwas über die 
Double V Campaign, Black Cow-
boys, Sundown Towns und an-
dere unterbelichtete Aspekte 
US-amerikanischer Geschichte. 
Es entwickelt sich ein aufwüh-

Happi fühlt Ash sich als wei-
ßer, heterosexueller cis-Junge 
aus der Mittelschicht, umge-
ben von einer ethnisch diver-
sen Gruppe von Freund:innen 
vollkommen normal und ist 
der Überzeugung, dass Haut-

kinderbücher

Neal Shusterman: „Game 
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Immer mehr Menschen nehmen wieder das Heft in die Hand: Schreiben kann das Leben 

strukturieren, Probleme lösen und sogar heilen. Was steckt hinter dem Journaling-Trend?

Nicht ohne mein Notizbuch

Von Katja-Barbara Heine

Langsam schreiben, auch wenn 
die Gedanken vorauseilen. Die 
Buchstaben groß und rund 
schwingen. Und Linien auf dem 
Papier, falls vorhanden, geflis-
sentlich ignorieren: Das sind 
Tipps, die Schreibtherapeutin 
Silke Heimes ihren Seminarteil-
nehmern gibt, wenn diese wie-
der einmal merken, wie einge-
rostet ihre Handschrift ist und 
dass die Finger verkrampfen, 
weil sie das Schreiben nicht 
mehr gewohnt sind. Ihre Kurse 
ausschließlich per Computer 
durchzuführen wäre dennoch 
keine Option: „Es ist wissen-
schaftlich bewiesen, dass Sch-
reiben mit der Hand das Ge-
hirn ganzheitlicher trainiert 
als Tippen. Wir müssen uns 
stärker konzentrieren, merken 
uns Dinge besser und sind kre-
ativer.“

Trotz Digitalisierung hat die 
Handschrift keineswegs ausge-
dient. Derzeit lässt sich sogar 
ein regelrechter Schreibboom 
beobachten: Viele Menschen 
schreiben wieder regelmäßig 
– statt „Tagebuch“ spricht man 
heute von „Journaling“ – und 
haben, neben dem elektroni-
schen Notebook auch dessen 
Oldschool-Version aus Papier 
stets dabei.

Notizbuchhersteller Mole-
skine konnte seinen Umsatz in 
den letzten zehn Jahren mehr 
als vervierfachen. Mit einer 
Neuauflage der klassischen 
schwarzen Kladde, wie sie schon 
Picasso, Hemingway oder Van 
Gogh genutzt haben sollen, ver-
spricht das Mailänder Unter-
nehmen „Raum für kontinuier-
liche Kreativität“ – schließlich 
sei die Handschrift „ein kraftvol-
ler Akt, um das menschliche Ge-
nie freizusetzen“. Der deutsche 
Konkurrent Leuchtturm1917 
wirbt mit dem Slogan „Denken 
mit der Hand“, fügte dem klassi-
schen Notizbuch mit Lesebänd-
chen und Verschlussgummi Sei-
tenzahlen hinzu und brachte es 
in 16 verschiedenen Farben he-
raus. Heute werden jährlich 
weltweit mehr als vier Millio-
nen Leuchtturm1917-Notizbü-
cher verkauft.

Was man in sein Notizbuch 
schreibt, bleibt natürlich jedem 
selbst überlassen. Ansätze, wie 
regelmäßiges Journaling das 
Leben verbessern kann, gibt es 
viele: Das 6-Minuten-Tagebuch 
etwa, bei dem man täglich mor-
gens und abends positive Ge-
danken notiert, zum Beispiel 
Dinge, für die man dankbar 
ist oder die gut gelungen sind. 
Eine weitere Journaling-Me-
thode sind die Morgenseiten: 
Die amerikanische Künstlerin 
Julia Cameron empfiehlt, jeden 
Morgen ungefiltert drei Seiten 
vollzuschreiben und dadurch 
die Kreativität zu entfachen.

Sehr beliebt ist auch Bullet 
Journaling: In einem selbst ge-
stalteten, personalisierten Ka-
lender trägt man Termine, Auf-
gaben und Ziele ein, aber auch 
Selbstreflexion und Inspira-
tion haben darin Platz. Dem an 
ADHS leidenden Erfinder Ryder 
Carroll gelang es damit, Klarheit 
und Fokus in sein eigenes Leben 
zu bringen. Mittlerweile hilft die 
Methode vielen weiteren Men-
schen dabei, den Überblick zu 
behalten.

Silke Heimes sieht in der 
neuen Lust am Schreiben vor 
allem eine Sehnsucht nach Ver-
lässlichkeit in unsicheren Zei-
ten: „Schreiben ist eine Rückbe-
sinnung auf sich selbst in einer 
Welt, die uns häufig überfordert. 

Ich. Mein Stift. Mein Buch. Das 
ist eine neue Schlichtheit, die 
Menschen heute guttut. Die ih-
nen zeigt: Ich bin nicht abhän-
gig von digitalen Produkten, ich 
genüge mir selbst, und ich ma-
che etwas nur für mich.“

Den aus Amerika herüberge-
schwappten Journaling-Trend 
sieht die seit drei Jahrzehn-
ten als Schreibtherapeutin tä-
tige Ärztin vor allem als Mode-
erscheinung und mit sehr ge-
mischten Gefühlen. Mit drei 
positiven Gedanken am Tag 
oder To-do-Listen sei es nicht ge-
tan, so Heimes. „Schreiben kann 
so viel mehr. Ähnlich wie andere 
Formen der Ausdruckstherapie 
– etwa Tanz, Musik oder Malen – 
kann es bei fast allen Problemen 
helfen und sogar Krankheiten 
heilen.“ Diese Bandbreite illust-
rieren auch ihre neuesten Buch-
titel „Ich schreibe mich gesund“ 

und „Ich schreibe mich schlank“. 
Allerdings brauche es eine tiefe 
Auseinandersetzung mit sich 
selbst, damit man seinen Gefüh-
len auf die Spur kommt und Er-
kenntnis erlangt, so die Exper-
tin. 15 Minuten täglich sollte 

man mindestens mit Papier und 
Stift verbringen, das Schreiben 
sollte so selbstverständlich wer-
den wie das Zähneputzen.

Doch wie lässt sich die hei-
lende Kraft des Schreibens ei-
gentlich erklären? Heimes: „Zu-
nächst einmal hilft Schreiben 
dabei, Ordnung in die Gedanken 

Schreiben mit der Hand trainiert das Gehirn   Foto: Christina Kennedy/fStop Images/imago

Schreiben ist 

Rückbesinnung auf 

sich selbst in einer 

Welt, die überfordert

Ambitionierte Notizbuchherstel-

ler haben sich mit innovativen 

Ansätzen der Nachhaltigkeit 

verschrieben:

Löschbare Notizbücher aus 

Stein macht das Unternehmen 

Moyu: Die schweren Ringbücher 

werden aus Schotter hergestellt 

– ohne Wasser oder Bleichmit-

tel. Das Steinpapier ist wasser-

fest, reißfest und strapazierfä-

hig. Der Clou: Die Schrift lässt 

sich abwaschen, die Seiten 

können wiederverwendet 

werden.

www.moyu-notebooks.com

Notizbücher aus recycelten 

 fertigt 

das Start-up 18Hoch2. Außer-

dem gibt es nachhaltige 

Kladden aus verschiedenen 

Hanf- oder Zuckerrohrpapier.

www.18hoch2.de

Notizbücher aus Abfall stellt 

Paperwise her: Landwirtschaftli-

che Abfälle, die etwa bei der 

Ernte von Reis oder Getreide 

anfallen, werden zu Blöcken, 

Verpackungen und Kartons 

upgecycelt.

www.paperwise.eu

zu bringen, sich zu strukturie-
ren, aufzuräumen. Es sorgt für 
Bewusstheit und Selbsterkennt-
nis: Wo stehe ich? Wie fühle ich 
mich? Wo möchte ich hin? Und: 
Ist etwas erst mal aufgeschrie-
ben, wiegt es nicht mehr so 
schwer. Man hat es sich quasi 
von der Seele geschrieben, ist 
das Problem los.“ Ein ganz wich-
tiger Aspekt sei auch die Selbst-
wirksamkeit: „Ich kann mir, in-
dem ich schreibe, selbst helfen. 
Ich brauche keinen Therapeu-
ten.“

Einsteigern empfiehlt sie, ein-
fache Halbsätze zu vervollstän-
digen: Als ich heute Morgen er-
wachte, … Was mich heute be-
lastet ist, … Als ich heute Abend 
nach Hause kam, … Auch Zeich-
nen oder Malen könne helfen 
– Formen wie Kreise und Drei-
ecke reichen dabei vollkommen 
aus. Viele Schreibexperten raten 
deshalb zu glattem Papier oder 
Punktraster, wie es auch Leucht-
turm und Moleskine anbieten: 
Die dezenten hellgrauen Pünkt-
chen bieten ein Minimum an 
Orientierung, lassen aber genü-
gend Platz für individuelle Ex-
kursionen.

Auch wenn sie durchaus Ge-
fallen an den schönen neuen 
Büchern findet – Silke Heimes 
schreibt am liebsten in einfa-
che Schulhefte. „Von einem ed-
len Notizbuch kann auch ein 
Druck ausgehen“, sagt sie. „Es 
kann uns hemmen, etwas Stam-
meliges, Unausgegorenes aufzu-
schreiben, und das kann kont-
raproduktiv sein.“ Ihr Tipp: Egal 
wie schön es ist und wie teuer es 
war: Notizbuch aufklappen und 
einfach drauflosschreiben.

Wer den Adventskalender „24 gute Taten“ kauft, 

fördert damit gemeinnützige Projekte

Türchen, die helfen

Mit 24 Stückchen Schokolade 
hat es mal angefangen. Heute 
wird hinter den Türchen so 
ziemlich alles, was sich kon-
sumieren lässt, offeriert: von 
Bierdosen bis zu Sexspiel-
zeug. Was das noch mit der ur-
sprünglichen Weihnachtsidee 
zu tun hat, weiß nicht mal der 
Santa Claus von Coca-Cola. Ei-
nen Adventskalender à la Stall 
in Bethlehem statt Shopping-
mall gibt der Verein 24 Gute Ta-
ten heraus.

Hinter jedem der Türchen 
des Adventskalenders ver-
birgt sich ein konkretes Pro-
jekt. Diese 24 Projekte wählt 
der Verein jedes Jahr aus. In 
den Kalender kommen nur 
Projekte, die überzeugend be-
schreiben, was sie konkret er-
reichen möchten und wie sie 
planen, diese Ziele umzuset-
zen. Außerdem müssen alle 

Organisationen bestimmte 
Transparenzkriterien erfüllen.

Der Auswahlprozess wird in 
sechs Schritten vollzogen. 2021 
wurden 224 Bewerbungen ein-
gereicht. Bevor mit 24 Bewer-
bern ein Vertrag unterzeichnet 
wird, prüft ein unabhängiger 
Beirat deren Projekte. Der Bei-
rat besteht aus Ex per t:in nen 
für die Förderbereiche Natur, 
Bildung, Gesundheit und Er-
nährung.

Beim Öffnen der Türchen 
sieht man genau, wem und 
wo geholfen wird – und kann 
sich jeden Tag über eine neue 
gute Tat freuen. Auch online 
öffnet der Verein jeden Tag 
die Türchen, und je de:r Spen-
de r:in erhält Detailinformati-
onen und Bilder von den um-
gesetzten Projekten.

www.24-gute-taten.de

GesamtesSortiment unter:werkhaus.de/shop
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Nachhaltig schenkenmitWERKHAUS
Immer eine gute Idee!

Laden & Onlineshop für ökofaire Mode

www.supermarche-berlin.shop

Wiener Str. 16 – Berlin-Kreuzberg

Mit Models aus dem Kiez,

für mehr Diversität im Schaufenster

Bowe by Brillenwerkstatt Kaiserdamm 5 www.brillenwerkstatt.de
Dircksenstr. 48 Am Hackeschen Markt Oranienstr. 32 Mehringdamm 66

Genügend Abstand
und größte Sorgfalt
bei der Beratung
und Augenprüfung

Term
inbuchung

online m
öglich!


