
Kapitel 1

IN DIESEM KAPITEL

Den Wert von Erinnerungen erkennen

Die Etappen vom Anfang bis Ende

Was hilft, um gut zu schreiben

Im Rückblick durch verschiedene Erinnerungs-
fenster schauen

Das Abenteuer, das Leben aufs 
Papier zu bringen

Über das Leben zu schreiben, bedeutet, sich an Vergangenes zu erinnern und die Erin-
nerungen für sich selbst und andere zu bewahren. Bevor Sie anfangen zu schreiben, 
ist es wichtig, sich bewusst zu machen, welchen Wert es für Sie hat, Ihre Erinnerun-

gen festzuhalten. In diesem Kapitel schärfen Sie Ihre Wahrnehmung, warum Sie familien-
geschichtlich und autobiografisch schreiben wollen.

Über die Familie und Ihr Leben zu schreiben, wird ein Abenteuer werden, bei dem Sie 
verschiedene Etappen durchlaufen. Welche dazugehören, erfahren Sie in diesem Kapitel. 
Damit Sie flüssig schreiben und Ihren Lesern die Geschichten lebendig erzählen können, 
öffne ich den Werkzeugkasten fürs familiengeschichtliche und autobiografische Schrei-
ben. Sie erhalten in diesem Kapitel zudem eine Vorstellung davon, welche Themen der 
Erinnerungsreise Sie ansteuern können, sodass Sie vielleicht schon eine erste Struktur für 
Ihre Familien- oder Lebensgeschichte erkennen können. In diesem Kapitel tauchen Sie in 
die Welt des familiengeschichtlichen und autobiografischen Schreibens ein und finden ei-
nen Anfang für Ihr Geschichte(n).

Gute Gründe, um darüber zu schreiben
Menschen, die über das eigene Leben schreiben, haben einen guten Grund, warum sie es 
tun. Im Kern geht es darum, Erinnerungen festzuhalten. Aber es gibt noch weitere Beweg-
gründe, die diesen Wunsch auslösen und begleiten, bis der letzte Satz formuliert und ein 
Abschlusspunkt gesetzt ist. Wenn Sie sich bewusst sind, warum Sie über Ihre Familie und 
Ihr Leben schreiben möchten, und wenn Sie im Blick haben, für wen Sie die Geschichten 
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30 TEIL I Über die Familie und sich selbst schreiben

verfassen, hilft es Ihnen, aus der Fülle von Erinnerungsbildern, Lebenselementen und Fami-
liengeflechten auszuwählen, was Sie aufschreiben.

Jeder Mensch und jede Familie kann Geschichten aus dem Leben erzählen, die 
so kostbar sind, dass sie an nachfolgende Generationen überliefert werden soll-
ten. Jedes Leben ist einzigartig und damit wert, dass es aufgeschrieben wird.

Warum halten Sie dieses Buch in Ihren Händen? Was war für Sie der ausschlaggebende 
Grund, sich mit dem Schreiben von Familiengeschichten zu beschäftigen und was ist noch 
bedeutsam für Sie, wenn Sie Ihre Lebensgeschichten aufzeichnen. Wie Sie erfahren werden, 
gibt es verschiedene Gründe, sich auf diesen Erinnerungs- und Schreibweg zu begeben, und 
ich bin sicher, in dem einen oder anderen werden Sie sich wiederfinden.

Erinnerungen bewahren
Wir sind unsere Erinnerungen. Erinnerungen helfen uns, dass wir uns im Leben zurecht-
finden. Ohne unsere Erinnerungen müssten wir jeden Tag aufs Neue lernen, wie das Leben 
funktioniert. Erinnerungen vermitteln uns Identität und damit Orientierung,

✔✔ wer wir sind,

✔✔ wo wir herkommen,

✔✔ wer zu uns gehört,

✔✔ was uns wichtig ist.

Wenn Sie Ihre Erinnerungen aufschreiben, bewahren Sie sich und Ihre Familie davor, ver-
gessen zu werden. Das Verfassen von Lebensgeschichten ist ein Weg, wichtigen Menschen 
und Begebenheiten ein Andenken zu verschaffen.

Manche Erinnerungen kommen ganz von selbst, wenn sie gebraucht werden. 
Zum Beispiel, wenn Sie ein Buch in die Hand nehmen und ohne nachzudenken 
erkennen, welche Buchstaben Sie lesen und zu welchen Worten, mit welchen Be-
deutungen sie zusammengesetzt sind.

Andere Erinnerungen müssen erst geweckt werden, indem der Mensch sich da-
mit beschäftigt. So erinnern Sie sich vielleicht nicht mehr genau, wie Ihre Groß-
mutter aussah. Wenn Sie ein Fotoalbum durchblättern, ein Bild von ihr entde-
cken und betrachten, ruft das weitere Erinnerungen wach. Sie denken an die 
Lieblingsspeise, die Ihre Oma für Sie gekocht hat, riechen den Milchreis, sehen 
das Sofa im Wohnzimmer, den Kanarienvogel, spüren, wie Ihre Großmutter Sie 
in den Arm nahm … Wenn Sie diese inneren Bilder zu kleinen Geschichten auf-
schreiben, werden bei dem, der diese Anekdoten liest, ebenfalls Erinnerungen 
geweckt.

So wie jedes Leben einzigartig ist, sind auch die Erinnerungen individuell. Das liegt daran, 
dass jeder Mensch eine eigene Perspektive auf die Welt hat und kein Moment genau so ist 
wie der vorangegangene. Ist das nicht großartig? Das, was Sie soeben erleben, dass Sie mit 
diesem Buch dasitzen, darin diesen einen Satz lesen, aufblicken, aus dem Fenster schauen, 
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KAPITEL 1 Das Abenteuer, das Leben aufs Papier zu bringen 31

die Wolken am Himmel sehen, die vorüberziehen, sich bewusst werden, dass alles vergäng-
lich ist und Sie eine Vergangenheit haben, die nur Sie allein in allen einzelnen Facetten ken-
nen – das ist ein einzigartiger Augenblick. Diesen Moment und die Erinnerung daran kön-
nen nur Sie beschreiben. Jeder andere Mensch, der zum gleichen Zeitpunkt im selben Raum 
sitzt und vielleicht auch dieses Buch liest, wird über diesen Bruchteil des Lebens anders 
schreiben als Sie.

Ihre eigene Wahrnehmung zählt. Sie sind der Autor und Sie schreiben aus Ihrer 
ganz persönlichen Sicht über die Vergangenheit. Ihre Erinnerungen unterschei-
den sich vielleicht von den Erinnerungen anderer Menschen, auch wenn Sie von 
demselben Ereignis erzählen. Es geht um Ihre ganz persönlichen Erinnerungen.

Jetzt ist das vielleicht kein so prägender Moment, dass Sie darüber in Ihrer Autobiografie 
oder der Familiengeschichte berichten möchten, aber es wird an dieser Stelle deutlich, dass 
nur Sie authentisch über Ihre bedeutsamen Lebensmomente und Begegnungen schreiben 
können. Nur Sie können Ihren Erinnerungen dazu verhelfen, so bewahrt zu werden, wie Sie 
diese wahrgenommen haben, indem Sie sie aufschreiben.

Zeitzeugenarbeit leisten
Wenn Zeitzeugen über historische Ereignisse und Lebensumstände berichten, ist das für 
nachfolgende Generationen von großer Bedeutung. Denn nur wenn Sie erzählen, wie Sie 
Vergangenes erlebt haben, können Menschen, die nicht dabei waren, nachempfinden, was 
diese Zeitspanne auszeichnete.

Zeitzeugenarbeit ist wichtig, wenn Ereignisse weltbewegend und/oder gesellschaftsbeein-
flussend sind. Dazu gehören unter anderem:

✔✔ Krieg

✔✔ Flucht

✔✔ Vertreibung

✔✔ Politischer Umsturz

✔✔ Institutionelle Missbrauchsvorfälle

✔✔ Katastrophen

Wen in Ihrer Familie können Sie befragen, der noch den Zweiten Weltkrieg mit-
erlebt hat oder der Nachkriegsgeneration angehört? Was haben Sie selbst erlebt, 
was eine große Menschengruppe oder gar eine ganze Generation so beeinfluss-
te, dass es sich gravierend auf das nachfolgende Leben auswirkte?

Wenn Sie darstellen, wie Sie oder ein Familienangehöriger diese Zeit erlebten und die Um-
stände der Epoche beschreiben, gewähren Sie einen Einblick in komplexe Vorkommnisse. 
Sie stellen mögliche Zusammenhänge aus persönlicher Sicht dar. Dabei können Sie nicht 
nur als Betroffener, als Opfer oder gar als Täter zu Wort kommen, auch am Rande Beteilig-
te können zu Zeugen werden.
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32 TEIL I Über die Familie und sich selbst schreiben

Zeitzeugenarbeit ist bedeutsam, weil sie das Sprachvermögen stärkt. Sie verleiht 
stellvertretend auch den Menschen einen Ausdruck, die dazu nicht oder nicht 
mehr in der Lage sind. Zeitzeugenarbeit eröffnet verschiedene Perspektiven auf 
die Geschichte.

Wurzeln erkennen und die Familie charakterisieren
Damit der Mensch die eigene Identität spüren kann, ist es wichtig, dass er weiß, woher er 
stammt. Die Herkunft eines Menschen ist die Basis seines Lebens. Alles, was danach kommt, 
erwächst aus diesen Wurzeln. Zur Herkunft gehört die Ursprungsfamilie mit Vater, Mutter 
und Geschwistern. Wenn Sie über all diese Familienmitglieder schreiben, entsteht bereits ein 
erweitertes Porträt Ihres Lebens, als wenn Sie hauptsächlich über sich selbst erzählen. In Be-
richten über die Ursprungsfamilie erfährt der Leser, wer Sie in Kindheitstagen prägte.

Der Blick auf die Großeltern, väterlicher- und mütterlicherseits, sowie Verwandte, die in ei-
ner Großfamilie mit im Haushalt lebten, vermittelt ein breiteres Abbild. Weitere Facetten, 
von dem, wie eine Familie lebte, werden deutlich. Sobald Sie über die Grenzen Ihrer Kernfa-
milie Nachforschungen anstellen und Anekdoten aufzeichnen, können Sie möglicherweise 
auch Parallelen erkennen – im Lebenslauf, in der Berufswahl, in der gesellschaftlichen Aus-
richtung. Sie erkennen Gemeinsamkeiten. Das stärkt die Identität.

Es ist immer wieder spannend zu erfahren, wer alles zur Familie gehört, welche 
Geschichten auch über die Menschen erzählt werden, die Sie nicht persönlich 
kennenlernen konnten. Sehr interessant ist es, wenn Sie beim Austausch von Fa-
milienanekdoten erfahren, dass es einen Vorfahren gab, mit dem Sie ein speziel-
les Interesse oder eine besondere Begabung teilen.

Die eigene Familie zu charakterisieren, ist sicher keine einfache Aufgabe. Fehlt einem doch 
der unvoreingenommene Blick, der notwendig ist, um das Typische eines Kollektivs zu be-
nennen, dem man selbst angehört. Der erste Schritt kann sein, die Familie von außen zu be-
trachten, um das Charakteristische der Familie herauszukristallisieren. Wie würden Sie sie 
beschreiben, wenn es nicht die eigene Familie wäre? Betrachten Sie Ihre Familie unter fol-
genden Gesichtspunkten:

✔✔ Stadt oder Land als Wohnort

✔✔ Bildung und Berufe

✔✔ Aussehen, Körpergröße und -stärke

✔✔ Mundart, Dialekt

✔✔ Glaubens- oder Weltanschauungssystem

✔✔ Verhalten in der Gesellschaft

✔✔ Rituale und Bräuche
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Sie werden sehen, sobald Sie die Wurzeln Ihrer Familie und die Gemeinsamkeiten der An-
gehörigen herausgearbeitet haben, fühlen Sie sich ihr tiefgehender zugehörig. Zugehörig-
keit zu einer Gemeinschaft zu spüren, stärkt das Selbstbewusstsein.

Wissen und Erfahrungen weitergeben
Das Erste, was Ihnen vielleicht einfällt, wenn es darum geht, Familiengeschichten zu erzäh-
len, sind die Traditionen, die seit jeher in Ihrer Familie so und nicht anders gelebt werden. 
Dazu gehören die freudig begangenen Feiern wie Geburtstage, Jahresfeste wie Weihnach-
ten, aber auch Rituale des Abschieds bei Auszug, Trennung oder Beerdigung. Das ist Fami-
lienwissen, das überliefert wird und das Zusammenleben schon seit Generationen trägt und 
stärkt. Ein Netz, das eine Familie miteinander verknüpft.

Auf individueller Ebene sprechen Menschen gern über ein spezielles Wissen, das sie er-
worben haben und das sie zu einzigartigem Erfolg führte. Firmeninhaber, die ein neues 
Produkt einführten, das auf dem Markt einschlug, berichten gern über diese Leistung. 
Prominente, die eine schwere Niederlage überwunden haben, übermitteln ihre Erfahrun-
gen und vermitteln damit Mut, nicht aufzugeben. Fachkenntnisse oder Erfahrungsschät-
ze finden Sie in verschiedenen Lebensbereichen – in der Familie, im Beruf und in der Ge-
sellschaft.

Überlegen Sie in Ruhe, in welchen Lebensbereichen Sie ein besonderes Wissen 
erworben haben, was anderen Menschen hilfreich sein kann. Von welchen Le-
benserfahrungen profitieren Sie noch heute, woran sich andere Menschen in 
ähnlichen Lebenssituationen orientieren können?

Ihnen fällt spontan nichts ein, was Sie als bedeutend genug einstufen, um darüber zu schrei-
ben? Stöbern Sie gedanklich doch in folgenden Themenfeldern, die in Oskar prämierten Fil-
men verarbeitet werden und aus denen der Stoff für Bestseller gewebt wird. Wie Sie fest-
stellen werden, spielen diese Themen in jedem Leben eine Rolle und gewinnen gerade als 
Gegensatzpaare ihre literarische Spannung:

✔✔ Ruhm und Schande

✔✔ Macht und Ohnmacht

✔✔ Armut und Reichtum

✔✔ Gesundheit und Krankheit

✔✔ Glück und Unglück

✔✔ Liebe und Hass

✔✔ Gewinn und Verlust

Jeder sammelt Erfahrungen in einem dieser Bereiche, von denen andere profitieren können.
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Aber auch über das Leben in einer anderen Kultur, in fremden Welten oder außergewöhnli-
chen Umständen zu lesen, ist faszinierend für den, der das nicht kennt. Erste Anhaltspunk-
te für erzählenswerte Erfahrungen geben folgende Fragen:

✔✔ Wer aus Ihrer Familie reiste viel?

✔✔ Wer lebte eine Zeit lang auf einem anderen Kontinent?

✔✔ Welche Zwangslagen erlebten einzelne Familienmitglieder?

✔✔ Welche Phase Ihrer Vergangenheit hebt sich nachdrücklich vom Rest Ihres gesamten 
Lebens ab?

Lebensbilanz ziehen
Das Bedürfnis, vergangene Lebensereignisse zu ordnen, dabei zu bewerten, was gut war 
und was nicht so gut war, taucht im Bewusstsein der Menschen regelmäßig auf. Meistens 
spüren Menschen diesen Wunsch, wenn Veränderungen anstehen oder Entscheidungen ge-
troffen werden müssen. Dann hilft es, eine Rechnung aufzustellen und herauszuarbeiten, 
was noch abgegolten werden sollte, damit das Leben als ausgeglichen betrachtet werden 
kann. Es gibt kein Leben, das nur Erfolge verzeichnet oder Misserfolge aufweist.

Wenn Sie im Rückblick auf Ihre Vergangenheit Bilanz ziehen möchten, kommen Sie auch 
mit der Sinnfrage in Berührung:

✔✔ Wofür leben Sie?

✔✔ Was ist Ihnen wichtig?

✔✔ Wonach streben Sie?

Aufbauend auf der individuellen Beantwortung, können Sie Ihre Familiengeschichte bilan-
zieren. Am Anfang kann die Frage stehen, welche Bedeutung Familie heute für Sie hat?

✔✔ In welchen Bereichen erlebten Sie und Ihre Geschwister die Familie unterstützend 
und bereichernd, in welchen als herausfordernd oder einengend?

✔✔ Welches Erbe (gewinnendes oder beschwerendes) hinterließen die Vorfahren auf fa-
miliärer Ebene, was Ihnen und Ihren Nachfahren zugutekommt oder aber was es 
noch aufzulösen gilt?

✔✔ Was hielt die Familie zusammen, was trennte sie?

✔✔ Wie stellte sich die Familie zu politischen und gesellschaftlichen Fragen, die Ihnen 
heute wichtig sind?

Menschen, deren Motiv es ist, die Familiengeschichte und das eigene Leben zu bilanzieren, 
schreiben in erster Linie für sich selbst. Ihr Ziel ist die Selbsterkenntnis. Sie entscheiden erst 
zu einem späteren Zeitpunkt, wenn sie das Geschriebene mehrfach hinterfragt haben und 
das Manuskript eingehend bearbeitet wurde, ob das Geschriebene jemandem, und wenn ja 
wem, zugänglich gemacht werden soll.

frolich717385_c01.indd   34frolich717385_c01.indd   34 12/2/2020   12:03:59 AM12/2/2020   12:03:59 AM



KAPITEL 1 Das Abenteuer, das Leben aufs Papier zu bringen 35

Das Anliegen, sein Leben im Rückblick zu ordnen, wird umso stärker, je älter der 
Mensch wird. Er will erkennen, wie er zu dem geworden ist, wer er gegenwär-
tig ist. Er möchte seinen Frieden finden, mit dem, was ihm im Leben zuteilwur-
de und widerfahren ist.

Vergangenheitsbewältigung erarbeiten
In allen Lebensverläufen gibt es Ereignisse, die auch zig Jahre, nachdem sie geschehen sind, ein 
Kopfschütteln hervorrufen, die Frage nach dem »Warum« auslösen oder als schmerzhaft emp-
funden werden. Diese Vorkommnisse rücken zwar immer wieder vorübergehend in den Hin-
tergrund, damit der Mensch in seinem Alltag bestehen kann, in ruhigen Stunden jedoch klopfen 
diese Erinnerungen wieder an. Dann hilft es, sich mit dem Vergangenen noch einmal auseinan-
derzusetzen. Wenn Sie beim Schreiben auf ungelöste Familienkonflikte stoßen, eröffnet sich ein 
Raum, Gespräche zu suchen, den Boden für eine Versöhnung vorzubereiten oder auch zwischen 
verschiedenen Familienangehörigen zu vermitteln, wenn Sie Hintergründe nachfragen und da-
raus gewonnene Informationen austauschen. Bei Bedarf können Sie sich auch professionell un-
terstützen lassen durch eine therapeutische oder seelsorgerische Fachkraft.

Ein Kursteilnehmer sagte einmal zu mir: »Wissen Sie … ich bin hier, weil ich die 
Gespenster, die nachts an meinem Bett stehen, loswerden möchte.« Im Verlauf 
des Kurses entspannte er sich zusehends, weil mit jeder Geschichte, die er über 
sein Leben aufgeschrieben hatte, mehr Distanz zur Vergangenheit entstand und 
es ihm möglich wurde, seinen Erinnerungen einen festgeschriebenen Raum auf 
dem Papier zu geben.

Belastende Familien- und Lebensgeschichten aufzuschreiben, kann helfen, sich mit einem 
Schmerz oder Schicksal auszusöhnen, Verwandten und Lebensbegleitern oder auch dem 
Leben als solchen zu vergeben. Indem Sie darüber schreiben, schaffen Sie Distanz zu dem 
Erlebten, können akzeptieren, dass die Vergangenheit nicht geändert werden kann. Das, 
was Sie beeinflussen können, ist die Perspektive auf das, was geschehen ist, und im Folgen-
den Ihre Einstellung zu dem Erlebnis.

Schreiben kann helfen, Erinnerungen, die sich wiederkehrend ungewollt ins Be-
wusstsein drängen, loszulassen, indem Sie sie schreibend verarbeiten. Je regelmä-
ßiger Sie schreiben, desto einfacher wird es für Sie sein, alles zu notieren, was Ih-
nen im Kopf umhergeht. Wenn Sie sich zudem zunächst den Druck nehmen, dass 
andere das lesen könnten, und Sie sich darauf einlassen, erst mal nur für sich selbst 
zu schreiben, werden innere Zweifel und Vorbehalte Sie weniger blockieren.

Was alles zum (auto)biografischen 
Schreiben dazugehört
Wenn Sie eine Reise vorhaben, werden Sie verschiedene Vorbereitungen treffen. Sie 
werden das Ziel aussuchen und eine Unterkunft buchen, den Weg dorthin planen, Se-
henswürdigkeiten auswählen und so weiter. Über das Leben zu schreiben, bedeutet eine 
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Zeitreise anzutreten, eine Reise in die Vergangenheit, in Ihre Vergangenheit. Sie wer-
den verschiedene Phasen durchlaufen, eine spannender als die andere. Ihr Schreibvorha-
ben entwickelt und verändert sich und nimmt schließlich eine Form an, eine ganz eigene 
Form, einzigartig wie Ihr Leben und das Ihrer Familie selbst. Wenn Sie auf Ihre Familie 
zurückblicken und über sie schreiben, wenn Sie Lebensinhalte zusammentragen und Le-
benslaufbahnen skizzieren, beeinflussen Sie Ihr Erinnerungsvermögen. Denn Ihnen wer-
den beim Schreiben Ereignisse gegenwärtig werden, die Sie schon vergessen glaubten und 
Sie werden über Geschehnisse, die Sie beschreiben, an weitere Erinnerungen gelangen, 
die darunterliegen. Das heißt, das Schreiben über das Leben ist so lebendig wie das Leben 
selbst. Die meisten Etappen, die in den folgenden Abschnitten aufgeführt werden, werden 
Sie mehrmals durchlaufen:

✔✔ Erinnern und sammeln: Ihre familiengeschichtliche Expedition fängt mit einer aller-
ersten Erinnerung an. Im nächsten Schritt werden Sie weitere Erinnerungen wachru-
fen, vertiefen und alles sammeln, was bedeutungsvoll in Ihrem Leben ist. Dazu werden 
Sie sich zurücklehnen und in Ihrem Inneren nochmals erleben, was Ihr Leben aus-
machte, in das Andenken an wichtige Lebensbegleiter eintauchen, Stationen und Ent-
scheidungen überdenken und vielleicht auch über erste Vergangenheitssteine stolpern. 
Das alles, die angenehmen Tage und auch die schwierigen Situationen, sind Wegweiser 
auf Ihrem Erinnerungsweg. Manches wird Ihnen spontan in den Sinn kommen, ande-
res werden Sie nachfragen, bei Menschen, die Ihr Leben geteilt haben. Daten und Fak-
ten werden Sie nachforschen und zusammentragen (blättern Sie in den Kapiteln 4 und 
5, um einen Überblick zu erhalten, wie viele verschiedene Lebensinhalte in Ihren Erin-
nerungen verarbeitet werden können).

✔✔ Durchleben, fühlen und nachdenken: Sie werden lächeln, Sie werden nachträglich 
die Stirn runzeln, Sie werden staunen und dankbar sein, Sie werden Melancholie und 
Traurigkeit durchleben, mittendrin Freude empfinden und Zweifel spüren und vieles 
mehr. Die Lebensreise durchquert Täler, überwindet Anhöhen und Berge, verläuft im 
Sonnenschein und im Regen, es gibt Phasen voller Glück und auch Krisenzeiten, Ruhe 
und Bewegung. Alles gehört dazu. Wenn Sie die ersten Erinnerungsmomente durch-
laufen haben, werden Sie auch nachdenklich werden, Geschehnisse im Nachhinein für 
sich verarbeiten, einordnen und manches auch loslassen wollen. Nicht alles muss in 
eine Familien- oder Lebensgeschichte hinein. Aus der Distanz zum Erlebten können 
Sie auswählen, was Sie festhalten und bewahren möchten, und auch was Sie vergessen 
oder für sich in Ihrem Inneren verwahren wollen.

✔✔ Schreiben und strukturieren: Wenn es daran geht, die Geschichten schreibend zu 
erzählen, hilft eine klare Struktur. Ein Lebensverlauf entwickelt sich, diese Entwick-
lung gilt es aufzuzeigen und anhand von Beispielen wiederzugeben. Vielleicht haben 
Sie schon eine Chronologie von Ereignissen im Blick, die Sie auf jeden Fall abbilden 
möchten und mit ergänzenden Beschreibungen auffüllen wollen. Ebenso kann es 
sein, dass Sie häufig der Menschen gedenken, mit denen Sie Ihr Leben geteilt haben 
und die Ihnen besonders wichtig sind. Oder Sie haben Ihre Kindheit in einer anderen 
Region verlebt als Ihre Erwachsenenzeit, vielleicht haben Sie auch zeitweise in einem 
anderen Land gelebt. Menschen, Ereignisse und Orte sind Marksteine für eine 
grundlegende Struktur Ihrer Geschichte, die Sie mit weiteren Inhalten verdichten 
können.
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Anfangs werden Sie das, was Sie erinnern, erst mal runterschreiben, am besten so, wie 
Sie es jemand erzählen würden. Andere Beschreibungen müssen Sie jedoch in Stich-
punkten vorbereiten, Fotos oder Dokumente sichten, um das Erlebte genauer skizzie-
ren zu können, Verwandte aufsuchen, um Einzelheiten nachzufragen. Manche Texte 
brauchen auch Zeit, um zu ruhen, damit Sie noch mal über alles nachdenken können. 
Andere Texte müssen mehrmals angegangen werden, weil sie im ersten Anlauf nicht 
gelingen wollen, da gegebenenfalls ein roter Faden fehlt oder es um etwas anderes 
ging, als Sie vordergründig erinnerten. Wichtig ist, dass Sie ins Schreiben kommen, 
auch dann, wenn manche Erinnerungen sich nicht gleich in einen fließenden Text for-
mulieren lassen wollen.

✔✔ Überarbeiten und in Form bringen: Vergegenwärtigen Sie sich stets, dass auch be-
rühmte Schriftsteller ihre Manuskripte mehrfach überarbeiten, bevor die Geschichte 
in eine endgültige Fassung übergeht. Zum Überarbeiten gehört neben einer korrekten 
Schreibweise, einem eigenen und lesbaren Stil auch, den Inhalt zu bearbeiten, zu er-
gänzen, wo wichtige Informationen fehlen, zu streichen, wo Wiederholungen vorkom-
men, Überschriften zu vereinheitlichen und vieles mehr. Wenn Sie aus Ihrer Ge-
schichte ein Buch machen wollen, müssen Sie den Text in Buchseiten gestalten, Bilder 
einbauen, einen Buchumschlag entwerfen.

✔✔ Veröffentlichen und lesen lassen: Sie stehen jetzt noch am Anfang und haben nur 
eine leise Ahnung, wie es sich anfühlen könnte, wenn Sie Ihre Familiengeschichte fertig 
geschrieben, gedruckt als Buch in den Händen halten oder als E-Book formatiert auf 
dem Bildschirm sehen. Dieser Moment wird kommen, wenn Sie das Abenteuer Ihrer 
Erinnerungsreise schreibend abgeschlossen haben. Egal ob Sie nur für sich, für einige 
ausgewählte Menschen oder einen großen Verwandtenkreis geschrieben haben, der 
Augenblick, in dem das Werk fertig ist, ist ein sehr emotionaler. Ich freue mich immer 
sehr, wenn ein Buch gedruckt vor mir liegt und einen besonderen Platz in meinem Re-
gal einnimmt. Sie werden sich freuen, wenn Sie es Ihren Lesern überreichen können 
und werden sicher sehr gespannt sein, welche Rückmeldungen Sie erhalten.

Die Kunst des Schreibens lernen
Vieles, was dazugehört, um einen guten Text zu schreiben, können Sie lernen. Stift und Pa-
pier sind die Grundausstattung, um jetzt mit dem Schreiben zu beginnen. Die Freude die-
ser Zunft, die sich einstellt, wenn Satz für Satz auf das anfangs noch leere Papier fließt, stellt 
sich unmittelbar ein. Die Neugier, zu erfahren, was alles an Erinnerungen in Ihnen steckt, 
was sich ausdrücken möchte, indem Sie Ihr Buch schreiben, feuert Ihr Schreiben weiter an. 
Schreiben birgt in sich eine ungeheure Kraft und Sie werden das sehr bald für sich spüren.

Neben dem handwerklichen Schreibwerkzeug erleichtern Ihnen eine Anzahl von Materia-
lien den Schreiballtag – vom Computer bis zum Wörterbuch (was alles dazugehört, erfah-
ren Sie in Kapitel 9). Sie werden Schritt für Schritt in die Welt des Schreibens eintauchen. 
Mit einem Schreibplan und verschiedenartigen Impulsen werden Sie sich regelmäßig Ihrem 
Schreibprojekt widmen und Tag für Tag gesellen sich neue Zeilen zu Ihrem Text, von Wo-
che zu Woche wächst die Seitenzahl, Kapitel für Kapitel füllen Ihr künftiges Buch.
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Lassen Sie sich überraschen, was alles in Ihnen steckt! In jedem Mensch steckt 
die Fähigkeit, sich auszudrücken und in jedem Mensch steckt auch ein Künstler. 
Wenn Sie Ihre Erinnerungen aufschreiben und zu einer Geschichte verarbeiten, 
sind Sie schöpferisch tätig. Sie erschaffen Ihre Lebensgeschichte auf dem Papier, 
damit andere sie lesen können.

Jedes Genre hat seine eigenen Merkmale. Als Autobiograf, Biograf oder Verfasser einer Fa-
miliengeschichte erzählen Sie etwas, was tatsächlich geschehen ist und somit werden Sie 
sich inhaltlich an die Wahrheit halten. Damit zählen autobiografische Bücher zu den Sach-
büchern. Ob die Geschichte eines einzelnen Menschen erzählt wird oder die einer Fami-
lie im Mittelpunkt steht, spielt dabei keine Rolle. Sie erzählen nach bestem Wissen und 
Gewissen, was Sie erinnern, was Sie erlebt haben und für wichtig erachten und vor allem 
über etwas, worin Sie sich gut auskennen: Ihr Leben und das Ihrer Familie. Vielleicht den-
ken Sie jetzt, das klingt aber trocken – ein Sachbuch … Ein bisschen literarisch darf es da-
her sein, ohne frei Erfundenes hinzudichten. Am ehesten trifft es daher, von einem erzäh-
lenden Sachbuch zu sprechen, das sich an die Wahrheit hält und gleichsam unterhaltsam 
zu lesen ist.

Damit das gelingt, können Sie sich einzelne literarische Elemente aus dem Romangenre lei-
hen, um Ihre Geschichten spannend zu gestalten. Wählen können Sie zum Beispiel, aus wel-
cher Perspektive Sie auf Vergangenes schauen, aus der eigenen emotional beteiligten Sicht 
oder distanzierter mit einem Blick von außen. Damit in der Vergangenheit bleibt, was in der 
Vergangenheit war, schreiben Sie hauptsächlich in der Vergangenheitsform. Spielformen, 
wie Sie für den Leser verständlich und doch außergewöhnlich die Erzählweise abwechseln 
können, werden Sie gern ausprobieren, wenn Sie sich eingeschrieben haben. An verschie-
denen literarischen Mitteln – vom gekonnt formulierten Textanfang, der in die Geschichte 
hineinzieht, über Erzählformen, die den Text lebendig machen, bis hin zu Kniffen, die Span-
nung erzeugen – können Sie sich üben und Ihr Schreibvermögen mit jedem neuen Text ver-
feinern (Einzelheiten zu allen Mitteln finden Sie in Kapitel 11).

Alle Erlebenswelten erfassen
Das Leben ist vielschichtig. Das Erleben ebenso. Je nachdem aus welcher Perspektive Sie 
auf Ihr Leben schauen, verändern sich auch die An- und Einsichten, die sich Ihnen bieten. 
Es ist ein wenig so, als würden Sie aus Ihrem Lebenshaus heraus durch verschiedene Fens-
ter auf die Welt blicken, sich durch verschiedene Türen in unterschiedliche Lebensbereiche 
begeben. Alles ist gleichsam vorhanden, aber nur das, auf das Sie sich in der jeweiligen Er-
zählung konzentrieren, wird für den Leser erfahrbar. Je mehr Erlebenswelten Sie in Ihre Be-
schreibungen miteinbeziehen, desto umfassender wird das Bild, das beim Leser entstehen 
kann – über Sie, über einen besonderen Menschen, über Ihre Familie.

Vom Kind bis zum hohen Alter
Die verschiedenen Lebensalter bieten sehr unterschiedliche Stoffe, die Sie heranziehen kön-
nen, um sich zu erinnern und darüber zu schreiben. Sie nehmen als Kind die Welt auf eine 
andere Weise wahr als ein erwachsener Mensch. In der Kindheit konzentriert sich alles auf  
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KAPITEL 1 Das Abenteuer, das Leben aufs Papier zu bringen 39

das Familienleben, die Kernfamilie und die nähere Umgebung. Sie werden sich gern an die 
Spiele und die Plätze in Ihrer Kindheit erinnern. Als Jugendlicher nehmen die Gleichaltrigen 
eine wichtige Rolle ein – Freundschaften sind daher ein zentrales Thema in dieser Lebenspha-
se und natürlich die Schule oder die erste Liebe.

Das Erwachsenenleben ist eine vielschichtige Lebensphase und Sie werden dankbar sein, 
wenn Sie anhand der Themenvorschläge die Jahre, die Sie auf mehreren Ebenen gleichzei-
tig forderten, in den Blick nehmen können. Als junger Erwachsener beginnen Sie auf eige-
nen Füßen zu stehen, Ihre eigene Welt zu gestalten, eine Familie zu gründen – Sie gehen 
Ihren Weg, treffen Entscheidungen. Viele Lebensbereiche entwickeln sich gleichzeitig und 
beeinflussen sich gegenseitig: Ausbildung, Beruf, Familienleben, soziales Miteinander, per-
sönliche Interessen und vieles mehr. In den mittleren Erwachsenenjahren gewinnen Selbst-
erkenntnis und Persönlichkeitsentwicklung Einfluss auf die Lebensgestaltung und im Alter 
angelangt noch einmal neu die Frage, wer und was wirklich wichtig im Leben sind.

Lebensthemen und Lebensalltag
In der Familie leben Themen und Gepflogenheiten, die manchmal über Generationen hin-
weg das Leben der Familienmitglieder bestimmen, wie die wirtschaftliche Situation oder 
Berufsangehörigkeit. Ob ein Mensch auf dem Land aufwächst, die Familie seit Generatio-
nen als Bauern ihren Broterwerb verdient, wird das Leben anders beeinflussen, als wenn ein 
Mensch in der Stadt groß wird und zum Beispiel in der Nachfolge einer Beamtin in die Fuß-
stapfen der Mutter eintritt. Konflikte zwischen Familienzweigen können sich über Genera-
tionen halten und das Zusammenleben prägen, ebenso der familieneigene Umgang mit au-
ßergewöhnlichen Ereignissen, die Pflege von Traditionen und an welcher Weltanschauung 
sich Ihre Familie orientiert.

Gefühle sind in jedem Lebensalter ein Zugang zu wichtigen Lebensthemen. Zum 
Beispiel ist die Liebe in jeder Hinsicht ein großes Thema, so groß, dass es die 
Welt des Einzelnen immer wieder aus den Angeln zu heben vermag. Blicken Sie 
daher auch auf dieses Gefühl in Ihrem Leben – von der kindlichen Liebe über die 
romantische Liebe bis hin zur Liebe zur Natur oder anderen wundervollen Fa-
cetten des weltlichen Daseins.

Über das Familienleben hinaus sind Sie integriert in das Weltgeschehen, in die Zeitgeschich-
te. Das, was in der Welt geschieht, prägt ganze Generationen in der Lebensgestaltung. Wie 
Ihre Familie den Krieg, die Nachkriegszeit erlebte, wie Hunger und Not den Lebensalltag 
bestimmten, welchen Einfluss das Wirtschaftswunder auf den finanziellen Wohlstand hatte 
und welche Möglichkeiten sich aufzeigten, das eigene Leben zu gestalten, ist ein bedeutsa-
mes Thema für Ihre Lebens- und Familiengeschichte.

Innen- und Außenwelten
Stellen Sie sich Ihre Erlebniswelten wie verschiedene Sphären vor, die Sie umgeben. Sie 
selbst sind der Kern. Ihr inneres Erleben, das, was Sie fühlen und denken, ist eine Erfah-
rungswelt, Ihre ganz persönliche Erlebniswelt. Nur Sie allein können in Ihr Inneres hinein-
blicken. Vielleicht gewähren Sie Menschen, die Ihnen nahestehen, hin und wieder einen  
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40 TEIL I Über die Familie und sich selbst schreiben

Einblick in diese ganz vertrauliche Welt und vielleicht erhielten Sie hin und wieder einen 
Einblick in die Innenwelt von den Menschen, über die Sie schreiben möchten.

In einer Familiengeschichte können Sie die Einsichten in das Innere eines Menschen ver-
anschaulichen, wenn Sie zum Beispiel Gespräche nacherzählen. Sie können einen Dialog 
zwischen Mutter und Vater wiedergeben, den Sie als Kind mitbekommen haben, in dem 
die Mutter über ihre Gefühle spricht oder der Vater erklärt, warum ihm etwas wichtig ist. 
Sie können auch Briefwechsel heranziehen, um nachzuvollziehen, welche Beweggründe die 
Menschen äußerten, um Verhalten oder Entscheidungen zu erklären.

Die innere Erfahrungswelt ist eingebettet in die schützende Lebenswelt der Kernfami-
lie. Im Erleben eines Familienalltags, im täglichen Teilen von Freud und Leid, wächst 
ein Familienwesen. Nicht alles, was in der Familie gesprochen oder zu Hause gelebt 
wird, wird nach außen getragen. Der Satz »Das bleibt in der Familie, darüber spricht 
man nicht«, ist sicher manch einem bekannt.

Um diese Sphäre herum schließt sich der Kreis der weiteren Familie, der Freunde, der Be-
kannten, der Kollegen, der Mitbewohner Ihrer Stadt, Ihres Landes und schließlich um alle 
Sphären herum die ganze Welt. Je weiter nach außen Ihre Beschreibungen reichen, desto 
allgemeiner werden sie, je tiefer Sie in die Innenwelten der Menschen hineinspüren, desto 
einzigartiger wird Ihre erzählte Geschichte. Im Außen spiegelt sich die Zeitgeschichte wi-
der, Massenphänomene und Modeerscheinungen. In den inneren Kreisen ist Raum für Ge-
fühle, Gedanken und Kommentare.

Es gibt Lebensgeschichten, die handeln hauptsächlich vom Innenleben der erzählenden Per-
sonen. Dann gibt es andere, die sich auf die Außenwelt konzentrieren, auf das, was jemand 
erlebte, wichtige Ereignisse, ohne dabei genauer zu beschreiben, wie der Erzähler oder die 
darin beschriebenen Personen es erlebten. Wieder andere setzen den Schwerpunkt darauf, 
die historischen Begebenheiten zu durchleuchten, die das Leben der Familie begleiteten.

Je mehr Lebenswelten Sie in Ihren Erzählungen berücksichtigen, sowohl Innen- als auch 
Außenwelten, desto vorstellbarer wird Ihre Geschichte für den Leser. Es ist ein wenig so, 
als würden Sie aus den unterschiedlichen Blickwinkeln und Ansichten auf verschiedene Le-
bensbereiche ein Gesamtbild entstehen lassen: eine facettenreiche und einzigartige Darstel-
lung der Geschichte Ihrer Familie oder Ihres eigenen Lebens.
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