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AUS DEM NÄHKÄSTCHEN
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Wir lieben Geschichten! Deshalb haben wir die Biographie-Werkstatt gegründet, um die Geschichten von Menschen und Familien zu sammeln und als Büchlein zu bewahren – für die Familie, für Kolleginnen und Kollegen oder für Freundinnen und Freunde. In unseren Workshops und Coachings begleiten wir unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer bei den ersten Schritten und gestalten mit ihnen zum Nach-Hause-Nehmen ein erstes Werkstattbüchlein mit eigenen Lebenserinnerungen.

Aber wir wurden auch immer wieder angeschrieben und gefragt – vor allem nach einem Stern-Artikel über das Erinnern, in dem unter anderem unsere Biographie-Werkstatt vorgestellt wurde –, ob wir kein Skript anbieten, auf dessen Grundlage man selbst eine Biographie oder seine Lebensgeschichte aufschreiben kann, ohne zu uns an den Bodensee zu reisen. Auch wenn wir es schön finden, sich persönlich zu begegnen, möchten wird deshalb gerne denjenigen, die zu Hause im eigenen Tempo ihre Lebensgeschichte aufschreiben wollen, unser Arbeitsbuch an die Hand geben. Denn Schreiben macht glücklich – ob zu Hause oder bei uns im Seminar.

Aber wie anfangen? Wie eintauchen in das Labyrinth der eigenen Erinnerungen, der Familien- oder Firmengeschichte? Was ist interessant, was ist erzählenswert und – vor allen Dingen: Wie schreibe ich das so auf, dass auch andere Freude daran haben und sich nicht in öden Episoden verlieren?

Mit ein paar einfachen Tricks ist das gar nicht so schwer, denn Erzählen kann jeder. Das sagt auch der große Thrillerautor Steven King:
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	ICH GLAUBE, DASS SEHR VIELE MENSCHEN ZUMINDEST ETWAS TALENT ZUM SCHREIBEN ODER ERZÄHLEN BESITZEN UND DASS DIESES TALENT VERFEINERT UND GEFÖRDERT WERDEN KANN.




Sie sollten sich allerdings besser nicht vornehmen, jetzt ein großes Werk schreiben zu wollen, denn das schreckt eher ab. Viel besser ist es, sich vorzustellen, dass Sie die Geschichte jemandem erzählen. Es hilft, schon in diesem Stadium Ihr Publikum vor Ihrem inneren Auge zu sehen. Dann schreibt es sich sehr viel leichter.

Denn dann können Sie sich überlegen, wofür sich diese Person oder dieser Personenkreis besonders interessiert. Wichtig ist außerdem, sich auf ein Lebensthema oder ein Kapitel zu konzentrieren, das für Sie und Ihre Zielgruppe besonders spannend ist. Damit wird das Projekt Lebensgeschichte überschaubar, leichter zu bewältigen und last but not least interessanter.

Wenn Sie sich das überlegt haben, müssen Sie eigentlich nur noch anfangen. Am besten mithilfe dieses Workbooks.

Die weiteren Schritte finden Sie auf den folgenden Seiten. Wir wünschen Ihnen viel Freude damit. Sie werden staunen, wie viele schöne Dinge Sie erlebt haben und wer Ihnen alles in den vergangenen Jahren und Jahrzehnten begegnet ist. Und Sie werden sehen, selbst negative Erlebnisse bekommen im Nachhinein oft einen Sinn. Natürlich gibt es Schicksalsschläge, die auch mit sehr viel Jahren Abstand sinnlos bleiben. Auch hier kann Ihnen das Schreiben helfen. Sie können die Erinnerungen neu ordnen und aus Ihrem Innersten nach außen tragen. Das kann ein schmerzhafter, aber auch heilsamer Prozess sein. Es kann eine Erleichterung sein, wenn Sie diese negativen Gefühle und Gedanken nicht mehr mit sich herumtragen, sondern zwischen zwei Buchdeckeln ins Regal stellen oder verschenken können, damit jemand anderes womöglich aus Ihren Erlebnissen etwas lernen kann. Und somit hätten die Erlebnisse dann doch irgendwie einen Sinn ...

Viel Spaß bei der Reise in die Vergangenheit

Ihre

Kerstin Conz & Regine Weisbrod




1. ERINNERN MACHT GLÜCKLICH
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Woran denken Sie, wenn Sie sich an Ihre Großeltern erinnern? Vielen von uns steigt sofort ein bestimmter Geruch in die Nase: zum Beispiel der Duft eines Lieblingsgerichts, das niemand so gut kochen konnte wie unsere Oma. Durch das Erinnern können wir uns wie auf Knopfdruck in unsere Kindheit oder andere Lebensphasen zurückversetzen; Menschen, Situationen oder Gefühle – alles wird wieder lebendig. Wir erinnern uns an liebe Personen, die nicht mehr am Leben sind oder zu denen wir den Kontakt verloren haben. Wenn es uns gelingt, diesen Zugang zu finden – weil wir gerade beim Aufräumen, Ausräumen oder Umziehen alte Fotos durchschauen oder beim Klassentreffen die berühmten „Weißt du noch, damals“-Fragen kommen, merken wir, wie viel wir schon erlebt und gemeistert haben.

In Erinnerungen schwelgen macht nicht nur Spaß. Laut Studien macht Erinnern sogar glücklich. Gute Erinnerungen führen zu einer Ausschüttung von Oxytocin, einem Glückshormon, das sofort positive Gefühle auslöst.

Erinnerungen sind mächtig und wirksam. Das sieht man beispielsweise daran, dass sie mittlerweile intensiv und gezielt für therapeutische Zwecke eingesetzt werden, insbesondere beim therapeutischen Schreiben.

Das ist allerdings nicht unser Ansatz. Wir sind keine Psychologinnen. Wir sind Historikerinnen und Literaturwissenschaftlerinnen und haben als Lektorin und Journalistin das Schreibhandwerk von der Pike auf gelernt. Doch auch ohne einen therapeutischen Ansatz ist jede Autobiographie ein Geschenk an sich selbst. Erinnerungen werden lebendig, Verschüttetes ausgegraben und Erfahrungen weitergegeben. Es tut gut, die Dinge einzuordnen, Bilanz zu ziehen oder auch abzuschließen. Oft erkennt man die Sinnhaftigkeit mancher Ereignisse erst im Rückblick.

Anlässe, unsere Lebenserinnerungen aufzuschreiben, gibt es viele. Etwa die Geburt des Enkels, die Konfirmation oder Kommunion. Die Goldene Hochzeit, ein runder Geburtstag, ein Firmenjubiläum oder weil wir Bilanz ziehen wollen. Dieses Bedürfnis ist bei älteren Menschen naturgemäß stärker als bei jüngeren, doch auch in jungen Jahren kann es bereichernd sein, Erlebnisse und Erfahrungen weiterzugeben.

Denn Erinnerungen sind ein wertvoller Schatz. Es lohnt sich, ihn zu bergen und zu bewahren. Sie helfen uns, zu verstehen, warum die Dinge sind, wie sie sind. In der Familie wie in der Gesellschaft. Eine Autobiographie ist daher ein sehr individuelles Kapitel der Zeitgeschichte und eröffnet Zugänge, die kein Geschichtsbuch liefern kann.

Aber wie finden wir den Zugang, um diesen Erfahrungsschatz nach Jahren oder gar Jahrzehnten wieder freizulegen? Und wie bringen wir ihn spannend und unterhaltsam zu Papier? In unseren Workshops und im Coaching stoßen wir durch Übungen und Gespräche die Türen auf und steigen gemeinsam mit den Teilnehmerinnen und Teilnehmern hinab in den Keller unserer Erinnerungen.

Doch es geht auch allein. In diesem Arbeitsbuch zeigen wir Ihnen, wie.

[image: ]ZUM AUFWÄRMEN: ERINNERUNGEN FREISCHAUFELN

Erinnerungen steigen vor allem durch den Austausch mit anderen und beim Reden in uns auf. Im Workshop können wir diesen Prozess mit gezielten Übungen und sogenannten Assoziationsketten in Gang setzen. Wenn Sie sich allein mit unserem Workbook an die Arbeit machen, können Fragen helfen, das Erinnerungsvermögen anzukurbeln. Welche Erinnerungen dabei zu Tage treten, spielt zunächst keine Rolle. Erst einmal wird der Erinnerungsprozess in Gang gesetzt, und die Erinnerungen werden gesammelt. Destilliert und strukturiert wird später.

FRAGEN ZUM EINSTIEG

	Was ist Ihre schönste Kindheitserinnerung?

	Wovor hatten Sie Angst?

	Wer war Ihr bester Freund / Ihre beste Freundin? Haben Sie heute noch Kontakt?

	Was war als Kind Ihr Lieblingsgericht? Wer hat es gekocht, und wie hat es gerochen?

	Wie haben Sie früher Weihnachten gefeiert?

	Was war Ihr schönstes Geschenk?

	Wie haben Sie Geburtstage gefeiert?

	Erinnern Sie sich noch an Ihren Schulweg und können Sie ihn beschreiben?

	Was ist die früheste Schulerinnerung?

	An was oder an wen erinnern Sie sich, wenn Sie an Ihre Schulzeit denken?

	Wer war Ihr erster Schwarm?

	Wer war Ihre größte Liebe?


[image: ]TIPP:

Sie fragen sich, wie Sie das jetzt zu Papier bringen können? Dafür gibt es verschiedene Möglichkeiten und Hilfsmittel, je nach technischem Interesse. Vielleicht bietet es sich an, die Kinder oder Enkel mit einzubeziehen. Sie können oft helfen und haben sogar Lust, an einem Mehrgenerationenprojekt teilzunehmen. Folgende Möglichkeiten haben sich bewährt:

	mit dem Handy aufnehmen

	auf größere Karteikarten / Notepad schreiben

	dem Enkel diktieren

	in den Computer tippen

	dem Textverarbeitungsprogramm diktieren, z. B. bei Word

	eine App nützen, die die Audio-Datei in eine Textdatei umwandelt


Vielleicht finden sich auch mehrere Interessierte zusammen, dann können wir Ihnen ein biographisches Quartett empfehlen. So können Sie spielerisch Ihre Lebenserinnerungen aktivieren, beispielsweise mit dem Biographischen Quartett von Hans Kahlau (Beltz Juventa Verlag). Das Spiel besteht aus zweiunddreißig Erinnerungskarten zu verschiedenen Bereichen. Darunter Herzklopfen, Schulzeit, Jugendjahre, Freizeitspaß oder Reisefieber. Zu diesen Themen gehören jeweils vier Unterthemen, die den Erzählimpuls liefern. Hat man vier Karten zusammen, ist das Quartett komplett, und man kann hoffentlich viel dazu erzählen.




2. KENNE DEIN PUBLIKUM
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Es hilft ungemein, wenn wir uns vorstellen, wer das Werk später lesen soll. Denn beim Schreiben geht es nicht nur darum, uns zu überlegen, was wir erzählen wollen. Mindestens ebenso wichtig ist, was unsere Leserinnen und Leser besonders interessieren könnte.

Enkel werden sich vor allem für die Kindheitserinnerungen und Streiche begeistern. Der Partner oder die Partnerin wird gerne lesen wollen, wie man das erste Kennenlernen erlebt hat. In der Firmenchronik sind Gründungsmythos, die Entstehung der Unternehmensphilosophie und Krisenmanagement in schwierigen Zeiten spannend. Die Definition der Leserschaft hilft, die Perspektive, aber auch Themen und Lebensabschnitte auszuwählen. Wer die Zielgruppe aus den Augen verliert, riskiert, am Leser vorbei zu schreiben.

Hier sind wir schon beim nächsten Punkt. Es gibt nicht die eine Biographie. Ein Leben von A bis Z erzählt ist eher langatmig. Es geht darum, Schlaglichter auf einen Aspekt oder bestimmte Ereignisse und Wendepunkte zu werfen. Wichtig ist also nicht die Vollständigkeit im Sinne einer chronologischen Nacherzählung, sondern das Erzählen einer runden, lebendigen Geschichte.

Der Bestseller des Berliner Komikers Kurt Krömer „Du darfst nicht alles glauben, was du denkst“ dreht sich in erster Linie um seine Depression. An Fakten erfahren die Leserinnen und Leser über Krömer, der eigentlich Alexander Bojcan heißt, nicht viel mehr, als dass er alleinerziehender Vater und trockener Alkoholiker ist. Lebensstationen? Fehlanzeige. Das macht aber nichts. Denn am Ende hat man dennoch das Gefühl, den Autor kennengelernt zu haben. Er ist uns sympathisch, weil er ehrlich und authentisch ist, nichts beschönigt und tiefe Einblicke in den Abgrund einer Depression liefert.

Kurz: Man muss nicht sein ganzes Leben von der Geburt bis zur jetzigen Lebenssituation nacherzählen. Manchmal liefert eine einzelne Episode genügend Stoff für ein ganzes Buch. Man muss auch kein Heldenepos schreiben. Nichts ist ermüdender als Selbstbeweihräucherung und eine Auflistung von Erfolgsstorys. Das ist nur unglaubwürdig. Außerdem wollen Leser nicht belehrt, sondern unterhalten werden. Bleiben Sie daher ehrlich und authentisch.

Neben einer ausführlichen Biographie oder einer autobiographischen Erzählung – etwa über einen Lebensabschnitt oder einen bestimmten Aspekt – können Sie auch mehrere Schlaglichter nebeneinandersetzen. Diese Struktur bietet sich vor allem in unseren Biographie-Workshops an, wo aus den Episoden unsere Werkstattbüchlein entstehen. Diese Schlaglichter können einzelne Fotos sein, die Stationen einer Kindheit, eines Lebens oder einer Liebesbeziehung zeigen. Zu jedem Bild gehört ein Kapitel, fertig.

Nicht immer stehen gute Fotos zur Verfügung. Das macht nichts. Wer für Enkel, Nichten oder Neffen das Leben von früher skizzieren will, kann dies auch anhand ausgewählter Aktivitäten oder Alltagsgegenstände tun. Telefonieren, Wäschewaschen, Kochen, Urlaub. Wie war das damals? Ausgehend von der Erfahrungswelt der jüngeren Leser kann man erzählen, wie man statt stundenlangen Facetime-Telefonaten einmal pro Woche zum Telefonhäuschen ging, um die Eltern anzurufen. Auch Nachrichten gab es erst mit zeitlicher Verzögerung im Fernsehen, Radio oder der Zeitung. Allerdings dürften die wenigsten von uns noch ein Foto vom ersten Telefon oder Fernseher haben. Die kann man bequem in Bilddatenbanken finden, und wenn Sie Ihr Werk nur für den privaten Gebrauch in geringer Auflage nutzen, sind die Bildrechte kein Problem. Eigene Fotoaufnahmen lassen sich heutzutage sehr leicht digitalisieren, einfach mit dem Handy abfotografieren oder scannen. Die Fotos können Sie direkt auf dem Handy bearbeiten, je nachdem, welchen Bildschnitt Sie auswählen. Später lassen sich die Fotos als Bilddatei in den Text einfügen. Sollten Sie ein analoges Produkt wie unser Werkstattbüchlein planen, können Sie die Fotos entweder selbst mit einem Fotodrucker oder in einem Fotogeschäft oder Drogeriemarkt ausdrucken. Hier macht es uns die Technik heutzutage wirklich einfach.

Möglichkeiten für eine autobiographische Erzählung und deren praktische Umsetzung gibt es also viele. Welche Sie wählen, sollten Sie sich überlegen, bevor Sie mit dem Schreiben loslegen.

[image: ]VORÜBERLEGUNG: WARUM UND FÜR WEN SCHREIBE ICH?

Gibt es einen bestimmten Anlass, für den ich erzähle, beispielsweise die Goldene Hochzeit oder die Geburt des Enkels? Wem will ich meine Geschichte erzählen? Welche Art von Geschichte will ich erzählen? Beispiele können sein:

	die Geschichte meiner Jugend

	die Geschichte einer großen Liebe

	die Geschichte einer spannenden Karriere

	eine tragische Geschichte

	mein Leben als Sängerin / Zirkusdirektor / Botschafter (oder von allem etwas?)

	die Geschichte einer Familie

	ein Zeitzeugenbericht (wie ich den Mauerfall oder das Kriegsende erlebt habe)

	die Geschichte eines Familienunternehmens

	die Geschichte meiner Flucht / Vertreibung


Welche Lebensabschnitte, Episoden und Ereignisse will ich für diese Zielgruppe auf jeden Fall erzählen?

[image: ]TIPP:

Kenne dein Publikum. Denn keiner schreibt für sich allein.




3. MATERIAL SAMMELN UND SICHTEN
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Bevor Sie mit dem Schreiben loslegen, sollten Sie sichten, welche Erinnerungsstücke und Quellen zur Verfügung stehen. Das können Fotos sein, Briefe, Postkarten, Urlaubssouvenirs, Fahrkarten, Flyer oder Filme aus der Jugend oder eigene Super-8-Filme.

Welche Fundstücke eignen sich, um Ihre Biographie zu illustrieren? Kann man von der alten Standuhr zur Hochzeit vielleicht ganz einfach ein Handyfoto machen? Auch Briefe lassen sich abfotografieren und später ins Dokument einfügen.

Fotos und Fundstücke rufen uns nicht nur Erinnerungen an ein bestimmtes Ereignis ins Gedächtnis, sie können auch Ausgangspunkt von Zeitreisen sein und Assoziationsketten auslösen. Wie war das damals? Wie war das, als das neue schöne Kleid unterm Tannenbaum lag, die geerbte Armbanduhr verloren ging, ich zum ersten Kinoabend mit dem Freund oder der Freundin ging oder die kratzige Strumpfhose angezogen werden musste? Durch dieses lebendige Erinnern und Erzählen können wir uns und dann auch die Leserinnen und Leser in die Zeit zurückversetzen. Solche Szenen sind spannender als trockene Nacherzählungen und Berichte. Auch während des Schreibens hilft es uns, immer wieder hinunter in den Keller der Erinnerungen hinabzusteigen und tiefer und tiefer einzutauchen. Wenn wir dieses Füllhorn geöffnet haben und der Fantasie freien Lauf lassen, braucht es nur noch ein bisschen Struktur, die Dinge zu ordnen und das zu destillieren, was wirklich erzählenswert und für den Leser am interessantesten ist.

[image: ]MEILENSTEINE SAMMELN

Erstellen Sie auf einem oder mehreren Blättern im Querformat eine Zeitleiste
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