
 
Biographiegespräch 
DER	DIGITALE	AUSTAUSCH	ÜBER	DAS	LEBEN	UND	SEINE	GESCHICHTEN	
	
www.biographiegespräch.de	

	
Worksheet	20	
	
3	schöne	Sachen	
	
In	einer	Zeitschrift	las	ich	neulich	davon,	dass	jemand	abends	immer	drei	gute	Ereignisse	des	
Tages	in	einem	Notizbuch	aufschreibt.	Das	können	kleine	„Meilensteine“	sein	wie:	Den	ersten	
Kuss	bekommen,	oder:	erstmals	zehn	Kilometer	unter	einer	Stunde	geschafft.	Es	können	aber	auch	
die	kleinen	Dinge	des	Alltags	sein,	die	uns	das	Leben	leichter	machen:	Heute	Mittag	als	erstes	in	
der	Schlange	gestanden,	oder:	der	Pfirsichfleck	aus	meiner	lila	Lieblingsbluse	ist	tatsächlich	bei	
Waschen	rausgegangen.	
Der	Effekt:	Bei	diesem	positiven	Rückblick	auf	den	Tag	schläft	man	zufriedener	ein.	Ich	jedenfalls.	
Aber	auch:	Schreibt	man	ehrlich	und	verfolgt	die	Idee	von	den	drei	schönen	Sachen	über	einen	
längeren	Zeitraum,	ergibt	sich	ohne	viel	Aufwand	ein	kleiner	Ausschnitt	aus	dem	Leben.	In	der	
Nachschau	können	Sie	sehen,	wann	Sie	Mühe	hatten,	überhaupt	etwas	ansatzweise	Erfreuliches	
in	Ihrem	Alltag	zu	finden,	und	in	welchen	Lebensphasen	es	mehr	„Meilensteine“	gab.		
Das	ist	auch	biografisches	Arbeiten!	

www.sengelmann-biografien.de	

BIOGRAPHIEKUNST  
EIN	JEDER	MENSCH	HAT	SEINE	GESCHICHTE	

Grit	Kramert	
www.biographiekunst.de	

Viel	Spaß	bei	der	Übung	wünschen	Ihnen	Ihre	Biografinnen	
aus	Berlin:	 	 	 	 	 										 				aus	dem	Rhein-Main-	/	Rhein-Neckar-Gebiet:	


