Een handleiding om een levensverhaal te schrijven. (versie sept. 2026)

Naam:                               
Mailadres:


Met een autobiografie te schrijven, kan je inzichten krijgen in je persoonlijke ontwikkeling en de zin van je bestaan, overzien. Als er een rode draad is in je leven, kan die zichtbaar worden. 
Door een consistent verhaal te schrijven, kan dit je helpen bij het verwerken van levenservaringen. Door onze menselijke subjectiviteit, kunnen wij in ons denken vastgelopen zijn. Wat zich uit in psychische klachten, een onvermogen onze angsten, nare emoties (boosheid, irritatie, verdriet, afgunst, schuld en schaamte ed.) te verwerken.
Als kind, jong volwassene zijn we zo gericht op het volbrengen van taken en het verantwoordelijkheid nemen voor de ander, dat we het contact met onszelf kwijt kunnen zijn geraakt. Hierdoor ontstaat een verstoorde ontwikkeling. 
Zonder crisis, geen ontwikkeling. Een crisis kan ons ook laten zien waar wij (veelal onbewust, vanuit goede bedoelingen) onszelf  emotioneel hebben verwaarloosd.
Vaak komt psychisch lijden (een gevolg van een verzet) voort uit emotioneel beladen ervaringen, opvoeding etc. Veelal ligt de oplossing in het leren, hoe je met de trauma’s (het gevolg van een emotioneel beladen ervaring) omgaat. Je leert beter voor jezelf te zorgen, als je in het reine komt met je verleden. En dat in verhouding met je omgeving. Dat zijn leerprocessen wat je uiteindelijk allemaal zelf moet willen oppakken. Je moet ergens dat proces zelf aan willen gaan, stap voor stap, zo je beter uiteindelijk in het nu met je emoties om leert gaan. 
Gedurende je levensproces, heb je vaak anderen nodig, waaraan je je kan spiegelen, maar ook die je meenemen in hun ervaring, leerproces. Het helpt dus als je zegt: Ik loop hier tegenaan, wil je mij helpen? Dat is hard werken, maar uiteindelijk kom je er doorheen. ‘Psychisch lijden is veel complexer dan een medische ziekte die je met een protocol kunt oplossen. Veelal zitten schuldgevoelens ons in de weg, waar we geen eens schuld aan hebben. Daarnaast helpen deze schuldgevoelens helemaal niet. We hier niet bewust van zijn. Dat maakt dat we ook te kritisch naar ons zelf kunnen kijken. Daarnaast kan schaamte en killer zijn in iemands ontwikkeling. Kort gezegd gaat het om het ontdekken van patronen of onbewuste invloeden die helpen verklaren waarom iemand zich nu op een bepaalde manier voelt of gedraagt, een stap richting heling of persoonlijke groei.

Je kan tijdens het schrijven met compassie naar jezelf kijken als je jezelf in een biografische perspectief plaatst.
Op deze manier krijgt wat je is overkomen, een betekenisvolle plaats in je leven, om vandaar uit verder te gaan, je mogelijkheden te ontdekken en benutten. 
Het kan zicht geven op: 
1. Wat er is gebeurt?; 
2. Welke kernovertuigingen heb ik bij deze gebeurtenissen eigen gemaakt?; en 
3. Hoe ben ik er mee omgegaan? 

Woorden aangeven aan wat je is overkomen is zinvol, maar veelal niet afdoende. Ook het lichaam moet leren dat het gevaar geweken is, en dat het mag leven in de realiteit van nu. Een trigger is immers een vals alarm. Je lichaamsreactie is sneller dan je lijkt te beseffen. Hierin wakker worden, zien dat je slechts getriggerd bent geraakt, kan wel een gezonde lichaamsmentalisatie worden genoemd. 

Opkomende emoties, spanning kan je tijdens het schrijven blokkeren. Het is van belang dat deze spanning er mag zijn, je deze verwelkomt, om deze vervolgens te leren reguleren. Je kan kijken welke methode jouw hierbij kan helpen. Hiervoor zijn verschillende opties: de buikademhaling, mindfullness, tappen, yoga, wandelen in de natuur, delen van ervaringen, terug naar een veilige plek, of misschien ken je zelf andere mogelijke emotieregulatie technieken die je tijdens het schrijven kan toepassen of een meer lichaamsgerichte aanpak. Het is daarom nuttig een aantal methodieken, vooraf aan het schrijven te beoefenen.
Hoe te beginnen?
Een aantal mensen voelen zich in het begin geblokkeerd bij het schrijven. Een praktische manier om te starten is door voor elk jaar of elke levensfase een lege pagina te gebruiken, en daar notities op te maken zodra herinneringen opkomen.
De vormende jaren – van conceptie tot ongeveer 19 à 21 jaar – zijn het belangrijkst. Daarna tref je veelal herhalingen van traumatische ervaringen aan. Richt je in eerste instantie op. De eerste 20 jaar. Je zult merken dat, zodra je begint, er veel meer herinneringen naar boven komen dan je vooraf had gedacht.
Wanneer je het gevoel hebt dat je alles hebt opgeschreven wat je je zelf kunt herinneren, kun je familieleden (zoals ouders, broers, zussen, ooms en tantes) of oude buren en vrienden vragen wat zij zich nog herinneren. Hun anekdotes kun je verwerken in je verslag, waardoor het verhaal rijker en vollediger wordt.
Je kunt daarbij gebruik maken van de vragenlijsten die je onderaan het verslag vindt.
Je ouders en gezin van oorsprong
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De 3 centrale vragen:
a. Wat er is gebeurt?; 
b. Welke kernovertuigingen heb ik bij deze gebeurtenissen eigen gemaakt?; 
c. Hoe ben ik hier mee omgegaan, welk masker heb ik opgezet? 
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Ter oriëntatie bij het schrijven van je autobiografie:
1. Wat zijn een paar van je allereerste herinneringen?
2. Hoe was de sfeer thuis?
3. Voelde je je veilig? Welke momenten, periode voelde je je niet veilig?
4. Bij welke ouder voelde je jezelf, het meest dichtbij?
5. Met wie was jij het meeste close, dichtbij in je familie van herkomst?
6. Hoe ging jij en je andere familieleden met conflicten om?
7. Wie zijn uit je gezin van herkomst de belangrijkste personen?
8. Hoe ben jij anders ten opzichte van anderen uit jouw familie van herkomst?
9. Van wie heb je het meest geleerd in je familie?
10. Wat waren de meest belangrijke keerpunten in je leven?
11. Wat zie je als specifieke krachten in jouw familieleven?
12. Welke doelen heb je voor jezelf gesteld in je leven? Hoever ben je gekomen, of welke denk je dat je nog kan verwezenlijken?
13. Welke geloofssystemen waren dominant in jouw familie?
14. Wat onderwees jouw familie?
15. Hoe hield jouw familie de systemen op hun plaats?
16. Wie was het meest dominant in het onderwijzen van deze geloofssystemen binnen de familie?
17. Hoe verwees de familie naar elkaar, dat hun geloofssystemen correct waren?
18. Wie daagde het systeem uit binnen de familie?
19. Wie daagde het systeem uit buiten de familie?
20. Hoe reageerde de familie op deze uitdaging?
21. Accepteerde jouw familie invloeden, of leiding van buiten de familie of was het systeem gesloten?
22. Wat was de waarde van mannen/vrouwen in de familie? 
23. Hoe jouw familie reageerde op sterfgevallen, veranderingen, trauma’s, veranderingen in de wereld, veranderingen lokaal?
24. Wat zijn de belangrijkste gebeurtenissen in de geschiedenis van je familie?
25. Hoe paste/pas je in je familie?
26. Hoe kreeg jij identiteit of erkenning in jouw familie?
27. Werkte jij voor jouw familie, of andersom?
28. Hoe was jou eerste schooldag?
29. Als tiener, hoe reageerde  jouw familie naar jouw opgroeien en het huis verlaten?
30. Wie reageerde het sterkst toen je het huis verliet?
31. Wat was een belangrijke religieuze ervaring voor jou?


Vragen voor reflectie, m.b.t. je huidige leven:
1. Welke doelen heb je nu?
2. Wat zijn de meest bevredigende dingen die je bereikt hebt in je leven?
3. Wat was je grootste uitdaging als partner in je relatie?
4. Hoe heb je de geloofssystemen van je familie herhaald in jouw huidige leven?
5. Hoe heb je de geloofssystemen van je familie herhaald in jouw huidige relatie?
6. Welk geloofssysteem zijn nu het belangrijkste voor jouw?
7. Wat is de situatie van jouw familie nu?
8. Welke kwaliteiten waardeer je het meest in je ouder? En in je broers en zussen?
9. Welk thema’s uit het verleden overheersen jouw huidige relatie nu?
10. Wat zijn de meest belangrijke ontdekkingen van je?
11. Hoe ga je met beslissingen om? En met wie praat je daarover?
12. Hoe ga je met conflicten om?
13. Wiens dood in de familie heeft je het meest geraakt en beïnvloed?

Vragen voor het familieonderzoek:
Vragen aan ouders:
1. Hoe was het op te groeien in je familie?
2. Vertel iets over het huis waar je opgroeide?
3. Vond je het leuk waar je woonde?
4. Wat voor kind was je? (bv blij, extrovert, verlegen, nieuwsgierig, enz.)
5. Wat waren de geschreven en ongeschreven regels in je familie?
6. Voelde je je dichterbij je moeder of je vader?
7. Wat voor mensen waren je ouders?
8. Denk je dat je ouders gelukkig waren?
9. Wat deden je ouders om plezier te hebben?
10. Denk je dat je ouders het leuk vonden om ouder te zijn?
11. Wat was het beste deel van je jeugd?
12. Wat was het moeilijkste deel van je jeugd?
13. Hoe was de sfeer bij jou in de familie? (gezellig, ongezellig, veilig, onveilig, behulpzaam, vijandig)
14. Had een van je broers of zussen een speciale hechtere band met je moeder of vader?
15. Was er een bijzondere favoriet in je familie?
16. Was er 1 kind dat altijd benadeeld werd?
17. Was er 1 kind waar een ouder speciaal streng tegen was?
18. Was er 1 kind dat verwend werd door je ouders?
19. Was er 1 kind dat niets fout kon doen?
20. Hoe was jij als teenager?
21. Lieten jouw ouders openlijk hun emoties zien?
22. Wat wilde je worden toen je opgroeide?
23. Waartoe werd je aangetrokken bij moeder, vader?
24. Hoe was het, de eerste jaren van je huwelijk?
25. Heb je traumatische ervaringen gehad als kind?
26. Wilde je dat je eerste kind een jongen of een meisje was?
27. Hoe reageerde je ouders op je relaties?
28. Denk je dat er een ouder was die voor emotionele steun op jou rekende?
29. Was een van je ouders gewelddadig of maakte een van hen misbruik van je?
30. Hoe werd je gestraft?
31. Als er een crisisperiode was, hoe werd dat dan opgelost?
32. Was geld een probleem tijdens je jeugd?

Vragen aan broers en zussen:
1. Wat herinner je het meest van het huis waar wij opgroeide?
2. Heb je terugkerende dromen (gehad) over je familie? Wat waren die?
3. Had moeder of vader een bepaalde favoriet?
4. Wat waren de droevigste tijden voor jou in je jeugd?
5. Wat waren de gelukkigste tijden?
6. Wat had je willen krijgen van je vader  en moeder dat je nooit gekregen hebt?
7. Wat heb je in je vader en moeder het meest gewaardeerd?
8. Als je iets zou kunnen veranderen aan onze familie, wat zou dat dan zijn?
9. Wat denk je dat ongeschreven regels in onze familie waren?
10. Heeft je vader of je moeder je het meest beïnvloed?
11. Heb je een soort gelijk gedrag ontdekt bij jezelf als bij je vader of je moeder?
12. Heb je jezelf opzettelijk van vader of moeder verwijderd?
13. Denk je dat je karaktertrekken hebt van je vader of van je moeder? Hoe voelt dat voor je?
14. Tot welke broer of zus, voelde je het meest aangetrokken?
15. Denk je dat onze verzorgers ons goed behandelde?
16. Herinner je je ooit heel erg boos te zijn geweest op je vader op je moeder?
17. Welke gebeurtenis raakte je het meest?
18. Welke gebeurtenis, maakte je het meest blij?

Vragen aan vrienden, tantes, en ooms, neven en nichten en buren:
1. Hoe voelde het als je op bezoek kwam bij ons thuis?
2. Wat waren enkele van de belangrijkste verschillen tussen jouw ouders en die van mij?
3. Denk je dat een van mijn ouders favorieten had?
4. Was er iets dat vreemd of gek leek aan mijn familie?
5. Wat vond je leuk bij het bezoeken van mijn huis?
6. Wat vond je niet zo leuk bij het bezoeken van mijn huis?
7. Hoe behandelde mijn ouders jouw?
8. Hoe behandelde mijn ouders elkaar?
9. Wat herinner je van elk van mijn broers en zussen?
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