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Vooraf 
Je verleden, de manier waarop je 
bent opgevoed en alles wat je 
hebt meegemaakt. Je kunt er 
niets meer aan veranderen. Ho-
pelijk ben je er blij mee, kijk je 
terug op een fijne jeugd, mis-
schien ben je er boos of teleurge-
steld over. Het zijn nu eenmaal 
de bouwstenen van wie je bent 
geworden en je zult het er de rest 
van je leven mee moeten doen.  
Door het schrijven van mijn eer-
ste boek, dat grotendeels autobi-
ografisch was, ben ik veel dingen 
anders gaan bekijken. Het heeft 
me milder gemaakt in mijn oor-
deel over mijn eigen jeugd. Het 
heeft heel verhelderend gewerkt. 
Schrijven over vroeger door de 
ogen van nu, als volwassene, pro-
beer het eens zou ik willen zeg-
gen. In deze Schrijfglossy krijg je 
er wat handreikingen voor. 
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9 -   Lekker schrijven 
 stuur je tekst in naar Schrijven Online 
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  Het verhaal achter de foto op  
  de cover lees je in het ôPodiumõ  
 

13-  Podium 
  Schrijfsels van klanten 
 
Wil je de volgende Schrijfglossy die 
elke twee maanden uitkomt direct in 
je mailbox ontvangen? 
Schrijf je dan in als abonnee. 
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Corrie Gramser 
zinexprez@gmail.com 

http://zinexprez.us10.list-manage.com/subscribe?u=0abc63eb809a126a97ee79d00&id=087fed8dd0
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Marrie Rietveld -  Leer jezelf kennen door het schrijven van je levensverhaal. Wie 
je was, wat je deed en hoe je geworden bent tot wie je bent. De eigen geschiede-
nis is bepalend voor de manier waarop je nu in het leven staat. De levensloop en 
de loopbaan zijn nauw met elkaar verbonden. Met het schrijven van je levensver-
haal maak je themaõs en patronen zichtbaar. 
 
Terugkijken om vooruit te komen 
Schrijven helpt bij het verwerken van ervaringen. De aanleiding voor het schrijven 
van levensverhalen kan verschillen. De een beschrijft zijn levensloop als onderdeel 
van een loopbaantraject. Om op basis van verkregen inzichten keuzes te maken 
voor zijn of haar toekomst. Een ander wil zichzelf beter begrijpen. Een derde wil 
iets achterlaten voor het nageslacht. En ook de geestelijke gezondheidszorg zet 
het gebruik van levensverhalen in bij depressie en dementie. Wat de aanleiding 
ook is, werken aan je levensverhaal stimuleert het geheugen. 
 
Prikkel je herinneringen 
Begin met het verzamelen van grote en kleine gebeurtenissen uit je leven. Pak er 
desnoods fotoboeken bij of haal herinneringen op met anderen. Je zal merken 

Ontdek je verhaal 
over het schrijven van je levensverhaal 
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dat de ene herinnering al snel een andere oproept. Ze verschijnen in willekeurige 
volgorde en op onverwachte momenten. Schrijf ze wel altijd direct op. Want her-
inneringen gaan net zo snel als ze komen. Het ordenen komt later. 
 
Gun jezelf de tijd om je te herinneren. Stel je open voor je eigen verhaal. Pas bij 
het verzamelen van je herinneringen geen censuur toe. Dat wat in je op komt 
doet er toe. Hoe dat blijkt misschien later. Het gaat nu om jouw herinneringen. 
Niet om de feiten wel om jouw beleving. Wat jij voelde, hoorde, rook, zag, deed. 

Het schrijfproces 
Voor het uitwerken van je verhaal kun je de chronologie van de levensfasen vol-
gen tot het moment waar je nu staat. Dus van zuigeling, peuter, kleuter, puber, 
volwassene tot oudere. Elke fase beïnvloedt de loop van ons leven. Je kunt je ver-
haal ook verdelen in periodes van telkens 7 jaar, dus van 0 tot 7, van 7 tot 14, van 
14 tot 21 en zo door tot heden. 
Al schrijvend orden je je gedachten en ervaringen tot een verhaal. Over hoe je 
bent geworden wie je nu bent. Ga bij het beschrijven van je herinneringen steeds 
terug naar het moment. Kruip als het ware in de beleving, wat deed, dacht, voel-
de je toen. Schrijf altijd in de ôikõ vorm, dan is het makkelijker om dicht bij jezelf 
te blijven. 
Het gaat om het belang dat jij hecht aan voor jou belangrijke momenten, anek-
dotes en ontmoetingen. Welke personen bij jou horen en wat jij hebt meege-
maakt. Het gaat niet alleen om de mooie en leuke verhalen, ook de vervelende 
ervaringen doen er toe. Met elkaar geven ze zicht op een rode draad door jouw 
leven. 



Je eigen verhaal 
Ga jij je levensverhaal schrijven maar weet je niet goed waar te beginnen? Dan 
helpen deze vragen je op weg. 
 
1. Waar en wanneer ben je geboren? 
2. Wie waren je vader en je moeder? 
3. Welke plek heb jij in het gezin? 
4. Wat was jouw rol: de oudste, de benjamin, de clown? 
5. In wat voor gezin groeide je op? 
6. Hoe gingen jullie thuis met elkaar om? 
7. Hoe was de relatie tussen je ouders? 
8. Welke verhalen werden thuis verteld over vroeger? 
9. Waren er onderwerpen zoals sex, geld, geloof of politiek, waarover niet ge-

sproken mocht worden? 
10. Wat deed jij als je ouders ruzie hadden? 
11. Was de kijk op de wereld bij jou thuis vooral positief of meer kritisch? 
12. Wat deden jullie tijdens vakanties? 

13. Wanneer was er contact met andere leden van de familie, zoals tantes, ooms, 
opaõs en omaõs? 

14. Wat was jouw plek aan tafel tijdens het eten? 
15. Welke plaatsen zijn voor jou van bijzondere betekenis? 
16. Wat voor kind was je? 
17. Hoe was je gezondheid? 
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18. Met wie speelde? 
19. Welke boeken las je? 
20. Welke hobby heb jij? 
21. Wat wilde je graag worden als kind? 
22. Wat vond je het moeilijkst thuis? 
23. Wat was het leukst? 
24. Hoe was school voor jou? 
25. Wie waren jouw vrienden? 
26. Mochten vrienden bij jou thuis komen spelen? 
27. Met welke vrienden van vroeger heb je nog contact? 
28. Hoe verliep jouw leven studie, werk, relaties? 
29. Wanneer ging je het huis uit? 
30. Waar heb je spijt van? 
31. Welke karaktertrekken hebben jou het meest opgeleverd? 
32. Welke mensen zijn belangrijk voor je geweest? 
33. Wie was jouw grote voorbeeld? 
34. Wat had je niet verwacht en is je toch gelukt? 
35. Welke belangrijke keuzes heb jij gemaakt? 
36. Wat zijn de gevolgen van de keuzes? 
37. Waar ben je trots op als je terugkijkt? 
38. Wat maakt je verdrietig? 
39. Wat zeggen mensen die jou goed kennen over jou? 
40. Waar droom(de) je van? 
 
Het schrijven van je levensverhaal is een momentopname. In een volgende fase 
van je leven kijk je mogelijk met een andere bril terug op bepaalde ervaringen. 
Ook ingrijpende gebeurtenissen kunnen het verhaal later een andere wending ge-
ven. 

 

                      
  marrie rietveld 

  coacht op snijvlak werk en priv® 

  waar levensloop en loopbaan ertoe doen 

  contact: 

  06 1088 9848 marrie@detwist.nl Coachy.nl  

A
dvertentie 
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https://www.coachy.nl/zelfcoaching/waar-sta-jij-in-je-levensverhaal/
https://www.coachy.nl/zelfcoaching/waar-sta-jij-in-je-levensverhaal/


Eerst lekker schrijven 
ôOrdenen komt laterõ, zei Marrie al in 
haar artikel ôOntdek je verhaalõ. Hier-
mee onderschrijft ze ook mijn gevoel 
dat het belangrijk is om eerst je pen 
de vrije hand te geven, de herinnerin-
gen te laten stromen. Je pen zal min-
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Orden je levensverhaal 

de ordening die je aan wilt gaan 
brengen in je levensverhaal. Het ge-
vaar van gewoon maar te gaan schrij-
ven, is dat het leidt tot een grote 
hoeveelheid verhalen die je niet meer 
overziet, waardoor het steeds moei-
lijker wordt om er een ordening in 
aan te brengen. Met een globaal plan 
krijgt je levensverhaal vanaf de start 
direct een vorm en kun je de verha-
len die zich aandienen gelijk een 
plekje geven. Twee vormen die je 
kunt overwegen zijn ôchronologischõ 
en ôthematischõ.  
  

Chronologisch 
Marrie heeft in haar artikel in het ka-
der van chronologisch ordenen al ge-
noemd dat je de verhalen op kunt 

Corrie Gramser -  Er zijn diverse manieren waarop je de verhalen van je leven 
kunt ordenen om er een levensverhaal van te maken. Door er in een vroeg stadi-
um over na te denken en een keuze te maken, kan de ordening dienen als een 
kapstok waar je de verhalen aan op kunt hangen. 

ôHerinneringen dienen zich 
niet  chronologisch aanõ 
der makkelijk vloeien als je de verha-
len dwingt op een bepaalde volgorde 
naar buiten te komen. Herinneringen 
dienen zich niet chronologisch aan. 
  

Houvast bij het schrijven 
Dat neemt niet weg dat het wel han-
dig is om tevoren, of in ieder geval 
een vroeg stadium, na te denken over 



denken aan een meer thematische 
aanpak. In de zeepbel op de foto on-
deraan de pagina staan een aantal 
themaõs genoemd. Sommige themaõs 
zullen gelijk al duidelijk voor je zijn. 
Er zullen ook themaõs zijn die zich 
pas al schrijvend aandienen, als je 
merkt dat onderwerpen vaker terug-
keren en blijkbaar een erg grote in-
vloed hebben gehad op het verloop 
van je hele leven. Het kan heel ver-
helderend zijn om er op deze manier 
over te schrijven. 
 

Genieten van schrijven 
Laat de vorm die je kiest vooral een 
hulpmiddel zijn om tot schrijven te 
komen. Als het een keurslijf wordt, 
remt het de inspiratie. Schrijf je voor 
jezelf, geniet dan van het schrijven, 
van het opdiepen van de herinnerin-
gen en het doen van ontdekkingen. 
Schrijf je voor je nageslacht besef dan 
dat een half boek al meer is dan geen 
boek. Dus begin en schrijf! 

hangen aan de levensfasen of kunt 
werken in periodes van steeds een ze-
ven jaar. Een variant hierop heb ik vi-
sueel gemaakt in de foto op de vorige 
bladzijde. Je deelt je eigen leven als 
het ware op in plakken. Hoeveel jaar 
je per plak neemt, of welke titel je er-
aan hangt, is heel persoonlijk; het 
hangt samen met belangrijke gebeur-

tenissen in je leven, zoals ziekte, ge-
boorte, ontmoetingen, en die zijn bij 
iedereen anders.  
Bij het schrijven kun je elke plak na-
lopen op een aantal vaste onderwer-
pen. Je kunt daarbij denken aan: fa-
milie, vrienden, klasgenoten of colle-
gaõs, woonplek, geloof, werk, studie, 
hobby, enzovoort. 
 

Thematisch 
Heb je niet de behoefte om je leven 
chronologisch en van begin tot eind 
in kaart te brengen dan kun je ook 
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ôDeel je leven op in plakkenõ  


