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Vorwort

Die Liebe zu Geschichten verbindet die Menschen aller Nationen und
Rassen. Selbst Voélker, die iiber keine Schrift verfiigen, haben einen
Schatz an Geschichten, die sie miindlich weitergeben, von Generation
zu Generation. Was ist es, das uns Menschen zum Erzdhlen und
Zuhoren motiviert? Geschichten wollten zum einen immer erzichen,
Werte und Lebensweisheit weitergeben. Zum anderen haben sie eine
verbindende Wirkung: von den Kidmpfen und Siegen, Leiden und
Gliicksgefiihlen unserer Mitmenschen zu horen, bringt uns diesen
ndher, und es bewirkt, dass wir uns als Individuen mit unseren Proble-
men weniger einsam fiihlen.

Um unseren Hunger nach Geschichten zu befriedigen, werden jéihr-
lich eine Unzahl von Romanen und Erzédhlungen geschrieben, Filme
produziert und Comics gezeichnet. Und auch das Fernsehen erzihlt
von friith bis spdt Geschichten, von der Tagesschau iiber den Werbe-
spot bis zum Krimi am Abend. Sogar die meisten Computerspiele, die
die Kids von heute vor den Bildschirm bannen, kommen als Méarchen
und Mythen daher: Supermario, Star-Trek, Tomb Raider etc.

In Zeiten, als es weder Fernsehen noch Kino gab, salen die Menschen
haufig zusammen, um sich gegenseitig Geschichten zu erzéhlen. Oft
lebten mehrere Generationen unter einem Dach, und die Uberliefe-
rung der Familienanekdoten und -geschichten ging ganz natiirlich und
nebenbei — abends am Kiichentisch — vonstatten. Heute tun wir uns
damit schwerer. Viele Erwachsene entschlieen sich irgendwann, zu
Eltern oder GroB3eltern zu reisen, um endlich etwas von deren Ge-
schichte zu erfahren. Und vielen fallt es schwer, iiber sich selbst zu
sprechen.

Hier setzt die ,,Geschichtenwerkstatt an. Jugendliche und erwachse-
ne Teilnehmer bekommen Gelegenheit, ihre ,,Stimme* zu entdecken
und horbar zu machen. Im Kontext einer verldsslichen Gruppe ist das
moglich, ohne Angst, beurteilt oder kritisiert zu werden. Wenn unsere
Teilnehmer Geschichten erzidhlen, kann das heilsam sein — emotional,
spirituell und sogar physisch. Wir alle haben Zugang zu einer ,,hdhe-
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ren Weisheit”, und manchmal erfahren wir das erst, wenn wir unsere
Geschichte laut vortragen.

Auch das Zuhdren kann heilsam sein. Wenn wir die Geschichten
anderer Gruppenmitglieder horen, kann Vertrauen entstehen. Wir
bemerken, dass wir nicht allein sind bei unserer Suche, mit unserer
Unruhe und mit unseren Fragen. Wir haben Weggeféhrten.

Die Experimente der Geschichtenwerkstatt passen in jede psy-
choedukative oder therapeutische Gruppe. Sie machen die Arbeit der
Gruppe bedeutungsvoller und die Gruppe kohérenter. Dariiber hinaus
helfen sie jedem, der gern fliissiger schreiben mochte, der lebendiger
erzahlen will, der seine Kreativitit und Intuition zu entwickeln
winscht. Sie helfen, die eigenen Gefiihle zu spiiren und das Gefiihls-
leben zu erfassen. Die Experimente bieten eine ausgezeichnete Mog-
lichkeit, die Kommunikationsfahigkeit zu stidrken und die eigene Bio-
graphie aus einer neuen Perspektive zu betrachten. Sie helfen dariiber
hinaus, einschrinkende Vorurteile und Stereotype zu erkennen, die
uns hindern, unsere Ziele zu erreichen.

Die allergroBBte Bedeutung aber hat Folgendes: Wenn wir Ge-
schichten aufschreiben oder spontan erzdhlen, dann folgen wir den
Spuren der Schamanen, Priester und Dichter. Ja, wir werden die
Ebenbilder des Schopfergottes. Wir entdecken eine Kreativitét, die
tief in uns liegt. Sie verbindet uns mit den Méchten, deren Kinder wir
sind.
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Biographie
kompakt

Immer wieder haben wir das Bediirfnis, anderen die Ge-
schichte unseres Lebens zu erzéhlen oder wenigstens Teile

unserer Lebensgeschichte. Im besten Falle mochten wir damit errei-
chen, dass der Zuhorer uns versteht, unsere Empfindlichkeiten, unsere
Starken, unsere Ziele. Manchmal geben wir Einblick in unsere Bio-
graphie, um zu beeindrucken, um fiir uns einzunehmen oder zu beleh-
ren. Und das Interesse, das wir an unserer Lebensgeschichte haben,
verdndert sich. Als junge Erwachsene emtwickeln wir ein gesteigertes
biographisches Interesse, denn wir miissen entscheiden, was wir mit
unserem Leben machen wollen. Wir blicken dann auf die Schulzeit
und auf unsere Familie zuriick. Wir iiberlegen, ob wir unser weiteres
Leben dhnlich entwickeln mochten, wie das in unserer Familie iiblich
war, oder ob wir bewusst neue Wege einschlagen wollen.

Zwischen 40 und 50, also in der Halbzeit unseres Lebens, erneuert
sich gewohnlich das Interesse an unserer Biographie. Wir ziehen
Bilanz und vergleichen unsere alten Ziele mit der Wirklichkeit unse-
res Lebens. Sind wir dort angekommen, wo wir hin wollten? Haben
wir den richtigen Weg eingeschlagen? Koénnen wir so weitermachen
oder miissen wir den Kurs unseres Lebens drastisch verandern?

Und am Ende unseres Lebens stellen wir die Frage nach unserer
Biographie erneut. Wir halten Riickschau. Jetzt iibersehen wir den
grofiten Teil unseres Lebensweges. Wir erkennen unsere Erfolge und
Misserfolge deutlicher. Wir denken {iber Wege nach, die wir nicht
gegangen sind, manchmal mit einem gewissen Bedauern, und wir spe-
kulieren vielleicht, wie unser Leben verlaufen wire, wenn wir damals
eine andere Entscheidung getroffen hétten. Wir suchen nach dem Sinn
unseres Lebens und hoffen, dass wir sagen konnen: ,,Es war gut so.
Wenn wir Gliick haben, verzeihen wir uns Fehler und sind auch bereit,
anderen zu vergeben, die uns verletzt oder enttduscht haben.

Aber wir haben nicht nur periodisch das Bediirfnis, iiber die
Geschichte unseres eigenen Lebens nachzudenken, sondern wir sind
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auch neugierig auf die Biographien anderer Menschen. Immer, wenn
wir etwas liber fremde Lebenswege horen, ist das eine Anregung flir
uns, zu vergleichen und Antworten zu finden fiir wichtige Lebensfra-
gen, die uns gerade beschéftigen.

Je dlter wir werden, desto leichter entdecken wir Muster, d. h. die
Aspekte unserer Lebensgeschichte, die typisch sind fiir die Kultur, in
der wir aufgewachsen sind. Auf der anderen Seite entwickeln wir ein
besseres Verstdndnis fiir die einzigartigen Elemente unserer Lebens-
geschichte. Die Geschichte unseres Lebens ist vielleicht der wichtig-
ste Teil unserer Identitdt. In ihr erkennen wir das Gliick, das wir im
Leben finden, und das Kreuz, das wir zu tragen haben. Es gibt ein
altes Volksmérchen, das den poetischen Titel ,,Der Sorgenbaum®
tragt. Es berichtet, wie sich die Menschen stindig bei Gott {iber all die
Sorgen beklagten, von denen sie geplagt wurden. Sie waren der Mei-
nung, dass sie es besser verdient hétten. Gott hatte ein Einsehen und
machte ihnen einen Vorschlag: Sie sollten ihre Kiimmernisse an den
Sorgenbaum héngen. Jeder konnte die eigene Sorge gegen eine frem-
de Sorge austauschen. Die Menschen umkreisten den Sorgenbaum
und hielten Ausschau nach einer Sorge, die leichter zu tragen wire.
Aber nach langer Suche entschloss sich jeder, doch den eigenen Kum-
mer auf sich zu nehmen.

Was immer unsere Lebensgeschichte ist, wir miissen sie kennen
und dazu stehen. Zum Teil haben wir sie selbst geprigt, zum Teil ist
sie uns vom Schicksal gegeben. Sie ist die Quelle und die Dokumen-
tation unserer Identitit, und am Ende unseres Lebens ist diese
Geschichte das Einzige, was wir noch haben.

In der folgenden Ubung konnen die Teilnehmer eine kompakte
Version ihrer Lebensgeschichte erzdhlen, und zwar aus der Perspekti-
ve ihrer letzten Stunde. Das gibt die Moglichkeit, dass sich jeder auf
das Wesentliche konzentriert und tberpriifen kann, ob er auf dem
richtigen Wege ist oder seiner Geschichte eine neue Wendung geben
mochte.
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Anleitung
Ab und zu erzéhlen wir die Geschichte unseres Lebens. Wenn wir uns
bewerben, dann berichten wir von den Meilensteinen unserer berufli-
chen Entwicklung. Auf Familientreffen erzéhlen wir andere Geschich-
ten. Wir sprechen dann vielleicht dariiber, wieweit wir den geheimen
Gesetzen der Familie gefolgt sind, welchen Familienmitgliedern wir
wichtige Dinge verdanken, was fiir Konsequenzen das psychologi-
sche Erbe unserer Familie in unserem bisherigen Leben gehabt hat.

All diesen Geschichten ist eines gemeinsam: Wir konnen noch
nicht die ganze Geschichte erzéhlen — ein Teil unseres Lebensweges
liegt noch in der Zukunft. Heute sollst du die Geschichte deines
Lebens auf eine ganz neue Weise erzéhlen, so wie du es bisher wahr-
scheinlich noch nicht getan hast:

Stell dir vor, dass du am Ende deines Lebensweges stehst. Schrei-
be nun, ohne lange zu iiberlegen und ganz spontan, die ganze Ge-
schichte deines Lebens in fiinf Sitzen auf. (2 bis 3 Minuten)

Auswertung
Wenn die Gruppe nicht zu grof3 ist, kann jeder seinen kurzen Text im
Plenum vorlesen. Sonst kommen die Teilnehmer in Kleingruppen
zusammen und stellen dort ihre Geschichten vor. Fiir die Besprechung
im Plenum konnen folgende Fragen hilfreich sein:
* Habe ich in meiner Kurzbiographie irgendetwas mitgeteilt, was fiir
mich selbst neu ist?
* Habe ich den Eindruck, dass ich mit dieser Kurzbiographie eine
tiefere Schicht meines Lebens beriihrt habe?
* Welche Konsequenzen legt meine Geschichte nahe: Kann ich so
weitermachen oder sind Verdnderungen angesagt?
» Welche andere Geschichte hat mich beeindruckt?
» Welche Fragen sind fiir mich entstanden?
» Welchen Titel kdnnte ich meiner Kurzbiographie geben?
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erzahlen

Es gibt viele verschiedene Arten von Geschichten. Es gibt
unsere eigenen Geschichten, die erzihlen, wer wir sind und

was uns passiert ist. Es gibt Geschichten iiber andere Menschen und
iiber das, was ihnen zugestof3en ist. Manchmal steht der Charakter im
Mittelpunkt und manchmal ein Ereignis. Manchmal enthiillt eine
Geschichte das Wesen eines Menschen, manchmal beschreibt sie eine
Stimmung, manchmal erforscht sie Lebensumstinde. Mancher
schreibt nie iiber sich, weil er die Privatheit der eigenen Person schiit-
zen mochte oder weil er glaubt, dass er nichts Bedeutungsvolles iiber
sich schreiben konnte. Andere schreiben nur {iber sich selbst, weil sie
glauben, dass es unmoglich ist, die Wahrheit eines anderen Menschen
zu erkennen.

Wenn wir schreiben, dann benutzen wir manchmal ein Mikroskop
und manchmal ein Fernglas. Manchmal schauen wir nach innen,
manchmal schauen wir nach auflen, und wenn wir ernsthaft schreiben,
dann versuchen wir, dic Wahrheit auszuloten, wir versuchen, den
Kern der Dinge zu treffen. Ob wir nun iiber uns selbst schreiben oder
iber andere, wir kénnen nur von etwas erzdhlen, was wir gut kennen.
Am allerwichtigsten ist es, dass wir uns selbst gut kennen. Nur dann
konnen wir andere verstehen, konnen wir auch die Geschichten ande-
rer Menschen erzdhlen. Selbsterkenntnis ist die Basis fiir unser Ver-
staindnis der Welt, und wenn wir iiber uns selbst schreiben, dann
geben wir uns damit zu erkennen. Wenn wir Gliick haben, dann sind
die Geschichten, die wir erzdhlen, neu und iiberraschend. Wenn wir
kreativ erzdhlen wollen, dann miissen wir auch auf die Stimme unse-
res Unbewussten horen, unserer Intuition, auf die Stimme unseres
Schattens und auf die Stimme unserer Sehnsucht.

Das Erzédhlen von Geschichten hat eine lange Tradition. Seit Men-
schen sich abends um ein Lagerfeuer versammelten, haben sie sich
Geschichten erzihlt — Geschichten vom Ursprung der Welt, von den
Gottern, die das Leben geschaffen haben, und immer wieder auch
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