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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie kennen die Postkartenständer vor Schreib-
warenläden und Buchhandlungen.

Urlaubspostkarten werden kaum noch 
verschickt, aber Karten mit kurzen Texten haben 
seit längerem Konjunktur: Lockere, mehr oder 
weniger witzige Sprüche à la »Am Ende ergibt 
alles einen Gin«, überraschende Pointen, Rilke- 
oder Einstein-Zitate, gül�ge, aber manchmal 
nur schwer anwendbare Weisheiten, …

Vielleicht haben Sie eine solche Postkarte schon 
einmal verschenkt, weil Sie dachten: Das passt! 

Oder Sie haben sie für sich selbst gekau�, als 
Erinnerung an eine wich�ge Erkenntnis oder 
tägliche Aufmunterung am Küchenschrank: 
»Auch kleine Schri�e führen zum Ziel.«

Manche der Karten im Ständer sagen ihnen 
etwas, die meisten entlocken Ihnen nur ein 
Schulterzucken. Das hängt von Ihrem 
Geschmack ab, Ihren Erfahrungen und Überzeu-
gungen, also von Ihrer Biografie.

Jetzt sind wir beim Thema. Viel Spaß mit meiner 
kleinen Workshop-Idee!

Stefan Kappner | stefan@biografika.de

Ein biografischer Postkartenworkshop
Die Grundidee des Workshops war es, den Teilnehmer*innen zu ermöglichen, sich mit eigenen 
Überzeugungen, Lebensmaximen und Mo�va�onen auseinanderzusetzen, sich deren biografische 
Wurzeln bewusst zu machen und sie auf ihre Zukun�sfähigkeit hin abzuklopfen. 

Die Veranstaltung (mein Projekt zum 6. Online-Zer�fikatslehrgang »Biografiearbeit mit biografi-
schem Schreiben«) dauerte zwei Mal drei Stunden. Der erste Teil war der Ideenfindung, der zweite 
der Gestaltung gewidmet. Für die Ideenfindung gingen wir stufenweise vor: Zunächst gingen die 
Teilnehmer/innen in ein »Schreib-Selbst-Gespräch« und setzten sich mit einer »Weisheit«, ihrer 
Herkun� und Bedeutung auseinander. Um Missverständ-
nisse zu vermeiden und die Gedanken nicht ins allgemein-
essayis�sche abwandern zu lassen, ha�e ich dazu einige 
Lei�ragen vorbereitet (im Kasten eine neue Version). 

In einem zweiten Schri� waren die Schreibenden dazu 
aufgerufen, die entstandenen Texte zu »verdichten« und 
eine Art Extrakt zu formulieren, das auf eine Postkarte 
passte (nicht auf die Rückseite, sondern die zu gestaltende 
Vorderseite  ).

Zur Anregung ha�e ich einige Verdichtungs-Möglichkeiten 
dargestellt, zum Beispiel den Telegramms�l, poin�erte 
Sprüche, Sätze mit Appellcharakter (»Sei ...«, »Tue ...«) und 
einige einfache Gedich�ormen.

In einer letzten Runde schlei�en wir gemeinsam an den 
Formulierungen.

Lei�ragen "Meine Weisheit«
• Welche Überzeugung(en) 

wollten mir meine Eltern 
vermi�eln?

• Was war »überzeugend« und 
warum?

• Was davon habe ich abgelehnt, 
vielleicht ins Gegenteil verkehrt?

• Was hat mich »das Leben« 
gelehrt? (Freunde, Situa�onen, 
schwierige oder schöne Erfah-
rungen)

• Was davon ist mir heute 
wich�g?



Material für den Milchkartondruck
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Gestaltung

Im zweiten Teil des Workshops ging es um die Gestaltung der Postkarten, die hier nicht als bloße 
»Verzierung« oder Veredelung verstanden werden soll, sondern als Ver�efung der biografischen 
Reflexion. Im Begleithe� zu ihrer Impulskartensammlung »Das eigene Leben gestalten« schreiben 
Gabriele und Thorsten Neuhaus von einer »gestalterischen Biografiearbeit«, die eine neue Wahr-
nehmung der eigenen gefühlsmäßigen und perspek�vischen »Färbungen« ermöglicht und 
»Umfärbungen« erlauben kann.

Gestaltungselemente werden zu Symbolen, die die Wirkung des zuvor formulierten Textes für die 
Autorinnen und Autoren verstärken und nuancieren. Und sie erhöhen die kommunika�ve Kra� des 
»Endprodukts« Postkarte.

Überraschende und für die Teilnehmerinnen neue, 
nicht schon längst eingeordnete Möglichkeiten der 
Gestaltung sollten das lineare und gerade bei lang-
jährig Schreibenden schon recht kontrollierte 
biografische Denken auflockern. 

Außer den üblichen Materialien stellte ich darum 
auch die Technik des Milchkartondrucks vor und 
bereit. Bei diesem recht simplen Tiefdruckverfahren 
werden Mo�ve abgepaust oder frei in die silbrigen 
Innenseiten von Tetrapacks geritzt. Aufgetragene 
Farbe sammelt sich in den Ver�efungen und wird 
anschließend mit einer kleinen Druckerpresse auf die 
Postkarten übertragen. So sind auch Auflagen von 
drei bis fünf Stück möglich.

Als berufsmäßiger Biograf und Leiter autobiografi-
scher Schreibworkshops bin ich für gewöhnlich darum 
bemüht, Zusammenhänge aufzudecken und
darzustellen. Einzelne Episoden und Erinnerungsfrag-
mente werden zu einer sinnvollen Geschichte 
verknüp�.

Die Gestaltung eines einzelnen Wortes oder Satzes führt zu einer anderen Form von Interpreta�on. 
Erinnerungsbilder können hier einzeln für sich stehen bleiben, unabhängig von einer konstruierten 
Erzählung. Sie bekommen den Raum, um ihre Gefühlswirkung ganz zu en�alten. Die bekannte 
Maxime des erzählenden Schreibens »Show, don't tell« (Zeige es, ansta� es nur zu benennen), die 
biografisch Schreibenden o� Schwierigkeiten macht, erfüllt sich so auf andere Weise. Die Gestal-
tung des Textes zeigt die Bedeutung, wie es sich anfühlt oder welche Bedeutungen mit einer Szene, 
einem Satz verbunden werden.

Anders als bei dem von mir durchgeführten Workshop wäre es auch möglich, von einem konkreten 
Bild auszugehen (Fotos, Gemälde, Zeitschri�enausschni�e), die entstehenden Assozia�onen 
textlich auszuleuchten, um schließlich, in einer dri�en Phase, zum Bild zurückzukehren und die 
Postkarte zu gestalten.
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Beispiele
Bei meiner eigenen biografischen Erkundung sprach mich das Zeit-
schri�enbild eines Kindes an, das es sich unter einem Schreib�sch 
gemütlich macht, um zu lesen. Weil ich mir bewusst bin, es mit 
dem Rückzug von der Welt gelegentlich zu übertreiben, verdich-
tete ich den biografischen Text zu einem Appell an mich selbst. 
Zusammen mit dem abgepausten und per Milchkarton übertra-
genen Bild wurde nebenstehende Postkarte daraus. Der Text ist 
gestempelt.

Diana, eine Teilnehmerin des Workshops, beschä�igte sich mit den 
ausgesprochenen oder unausgesprochenen Ansprüchen, die von 
ihren Eltern an sie gestellt wurden. Eine ordentliche Menge, wie es 
scheint. Als Erwachsene ist es für sie wich�g, Ansprüche auch 
abweisen zu können, und das ohne schlechtes Gewissen. Sie 
wählte die Zeichnung einer schönen und starken Frau aus einem 
Jugends�l-Ausmalbuch, die solchen Ansprüchen wohl souverän 
und emanzipiert gegenübersteht. Der Text ist mit der Schreibma-
schine ge�ppt. 

Ihre zweite Postkarte (unten) ist mit einem Fineliner und Aqua-
rellfarben gezeichnet und behandelt einen anderen Aspekt der 
durch zu viele Ansprüche entstehenden Überforderung – und 
wie man ihr begegnen könnte.

Die Ergebnisse eines solchen Workshops unterscheiden sich 
womöglich nur wenig von den Postkarten, die man in einigen 
Buch- oder Schreibwarenläden kaufen kann. Dennoch ist es 
nicht das Ziel eines biografischen Postkartenworkshops, 
perfekte Endprodukte zu gestalten. Auch bei der gestalteri-
schen Biografiearbeit geht es, wie Gabriele und Thorsten 
Neuhaus betonen, vor allem 
um den Prozess, das Ergebnis 
ist zweitrangig. Die Teilneh-
mer*innen haben den 
Freiraum, ihre je eigenen 
Schwerpunkte zu finden, 
Vorlieben auszuleben und 

dabei auch technische oder vermeintlich künstlerische Vorgaben 
zu ignorieren. Nur so macht es Spaß.

Die Postkarte ist ein einfaches Medium, ähnlich wie die Erzähl-
blä�er, die ich in meinem Buch »Biografisches Schreiben leicht 
gemacht« vorstelle. Beide ermöglichen es, sich der eigene Lebens-
geschichte produk�v zuzuwenden und Teile davon mit 
überschaubarem Aufwand in einem »Werk« festzuhalten.  
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Gabriele Neuhaus, Thorsten Neuhaus, Luisa Müller: Das eigene Le-
ben gestalten. Biografiearbeit und Kunst mit Kindern und Jugendli-
chen. 80 Impulskarten. Beltz Juventa 2023

Fundierte und erprobte Ideensammlung, die auch Inspira�onen für 
die Erwachsenenarbeit bereithält. 

Laura Vidal: Experimentelles Drucken. Techniken und Ideen für den 
Milchkartondruck - 15 Projekte mit und ohne Druckpresse. Haupt-
Verlag 2024.

Perfekt für Leute wie mich, die nicht rich�g zeichnen/malen können 
aber Spaß daran haben, Dinge zu gestalten. Güns�gere und weniger 
Schul-belastete Alterna�ve zum bekannten Linolschni�.

Stefan Kappner: Biografisches Schreiben leicht gemacht.
Die Erzählblä�er-Methode. Beltz Juventa 2023.

Für alle, die es noch nicht kennen . Eine niedrigschwellige Me-
thode, welche die Vorteile des biografischen Schreibens auch für 
weniger Geübte zugänglich macht. Allein, in der Gruppe oder 
in einer »biografischen Partnerschaft«.

Literatur�pps

Veranstaltungshinweise
24.08.2026
ImpulsRaum³ (Fulda)

oder

26.08.2026 ONLiNE via 
Zoom 

Jubiläums-Workshop
schreiben.wertschätzen.schnipseln.en�alten

Referen�n: Sylvie Dellemann
Veranstaltungsort: zur Auswahl - online oder in Fulda
Informa�on & Anmeldung: anmeldungen@sylvie-dellemann.de

12.–15.10.2026 Das tut mir gut: Resilienz entwickeln und stärken
Referen�nnen: Erika Ramsauer und Kathrine Bader
Veranstaltungsort: AndersOrt Haus der Frauen, St. Johann/Herberstein
Informa�on & Anmeldung: www.hausderfrauen.at

LebensMu�ge
Seminare

Ausführliche Informa�onen zu unseren Veranstaltungen finden Sie auf 
www.lebensmu�g.de!
Ab sofort finden Sie uns auch auf Facebook, Instagram und LinkedIn.
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