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Vorwort

Ich freue mich sehr dariiber, dass dieses Buch neu als
Taschenbuch aufgelegt wird.

Seit der Erstauflage dieses Buches 2010 ist viel Zeit ver-
gangen, und das Interesse am autobiografischen Erinnern, am
Lebensriickblick, an Biografiearbeit ist immer noch ungebro-
chen. Es ist offensichtlich eine Mdglichkeit, die vielen Men-
schen hilft, mit sich und mit ihrem Leben in Kontakt zu
kommen und sich lebendiger zu fiihlen. Es gibt bei diesen
Anregungen viele verschiedene Methoden. Es gibt dazu auch
Forschungen, die zeigen, dass die verschiedenen Zuginge
eine nachweisbare gute Wirkung auf leichtere und mittlere
Depressionen haben, dass dabei depressive Symptome weni-
ger werden und dass die Menschen sich grundsitzlich leben-
diger fiihlen.

Lebensriickblick, emotional bedeutsame Situationen des
Lebens durch vorstellungsbezogenes Erzihlen ins Gefiihl zu
bekommen und sie sprachlich zu fassen, ist eine Form der
Erinnerung, die belebt, die die Wertschitzung fiir das gelebte
Leben, das Selbstwertgefiihl und die Lebenszufriedenheit
hebt. Es geht um Aspekte der Erinnerung aus psychologischer
Perspektive.

»Weilt dunoch ... ?«, das ist die Grundform des autobiogra-
fischen Erinnerns, das wir alle kennen. Treffen wir Menschen,
die ndher oder ferner Teil unseres Lebens waren, wieder ein-
mal nach langerer Zeit, beginnt ein groBes Erzéhlen. Dabei
versetzt man sich in seiner Vorstellung zuriick in die Situation,
etwa als Schulkind, als man einen Streich ausgeheckt hatte.
Wir regen einander an mit den Erinnerungen, finden noch
mehr oder erfinden auch etwas dazu und werden belebt.



Jedes Thema im Leben kann Ausgangspunkt fiir einen
Lebensriickblick sein. In meiner Methode gehe ich nicht den
Biografiegleisen nach, sondern Themen, die emotional be-
rihrt haben, wie etwa wichtige Lebensiibergdnge, die erste
Freundin im Kindergarten, der Umgang mit dem ersten, selbst
verdienten Geld ... Aber auch: Kann ich mich an eine Situa-
tion in meinem Leben erinnern, in der ich von freudigem
Stolz, von stolzer Freude erfiillt war?

Solche und andere Situationen werden so lebendig wie
moglich in der Vorstellung in die Gegenwart zuriickgeholt
und anschlieBend einander erzihlt. Durch die Vorstellung ver-
gegenwartigen wir uns die vergangene Zeit, erleben noch ein-
mal die Gefiihle, die wir damals hatten. Der Lebensriickblick
beruht auf unserer Fihigkeit, uns zu erinnern, aber ebenso
darauf, dass wir unsere Erinnerung auch beeinflussen konnen,
da unsere Erinnerung nicht akkurat ist. Sind wir in einer guten
Stimmung, dann werden wir auch freudige Situationen er-
innern. Diese geben uns ein gutes Selbstwertgefiihl, heben
unsere Stimmung ganz allgemein. Damit fithlen wir uns bes-
ser, sind anderen Menschen néher, sind freundlicher gestimmt
und auch in der Lage, das eigene gelebte Leben mit freund-
lichen Augen anzusehen, und damit Situationen, die wir be-
reuen, auch als solche stehen zu lassen, ohne uns weiter da-
rliber zu gramen. Es war so. Es gibt auch andere Erfahrungen.
Es empfiehlt sich, nach Freuden zu fragen, nach Interessen,
nach Situationen, in denen man sich lebendig gefiihlt hat — das
verbessert das Selbstwertgefiihl und die Lebenszufriedenheit.

Ziel des Lebensriickblicks, der nicht den Biografiegleisen
nachgeht, auch in keiner Weise vollstindig sein muss, ist es,
das Leben, das wir gelebt haben, Gutes, weniger Gutes, Be-
dauernswertes, Durchschnittliches in seinem Wert zu sehen.

In der Zwischenzeit habe ich die Ideen, die ich in diesem
Buch entwickelt habe, in zahlreichen Seminaren erprobt. Die
Ideen zu diesem Buch kamen mir urspriinglich im Rahmen



der Trauerarbeit. Der Tod kann uns zwar liebe und wichtige
Menschen nehmen, aber nicht die Erinnerung an diese und an
das Leben, das man mit ihnen gelebt hat. Diese Erinnerungen
wirken dann besonders in uns emotional nach, wenn wir uns
in unserer Vorstellung in die jeweiligen Situationen vertiefen.
Wenn wir etwa einen Spaziergang, der so wichtig war, in der
Vorstellung noch einmal ganz vergegenwirtigen und uns da-
bei deutlich wird, was in uns durch diese Situation geweckt
wurde, zeigt sich, diese Erinnerungen muss man nicht ver-
loren geben. Sie zeigen einem, was durch die Beziehung in
einem angeregt worden ist. Ist diese Erinnerungsarbeit im
Rahmen der Trauer von grofer Bedeutung, so hat sie aber
auch ihren Platz, ihre Belebung im alltdglichen Erinnern.

Durch das Erzdhlen der vorgestellten Erinnerungen — und
das ist wichtig fiir meine Methode des Lebensriickblicks —
werden diese Vorstellungen plastischer, verbinden sich mit
mehr Emotionen, machen lebendig. Zusétzlich werden durch
das Erzdhlen und gute Zuhdren auch in anderen Menschen
Erinnerungen belebt, die vergessen, aber dennoch wichtig wa-
ren; eine gute Art der Beziehung wurde erlebbar: Man sprach
miteinander iiber etwas, das wichtig war, nicht so belanglos,
und man teilte so viel miteinander, wie man teilen wollte.

Ich freue mich, wenn dieses Buch weiter viele Menschen
anregen kann.

Thre Verena Kast






Warum Lebensriickblick?

Lebensriickblick — das klingt zunichst einmal nach Vergan-
genheit. Damit ist aber keinesfalls gemeint, dass man in der
Vergangenheit nur schwelgt oder sie bedauert und damit der
Gegenwart und der Zukunft ausweicht. Es geht darum, das ge-
lebte Leben zu wiirdigen. Als junge Heranwachsende machen
wir uns mehr oder weniger bewusst Plidne, wie denn unser Le-
ben so sein sollte. Im hoheren Erwachsenenalter fragen wir
uns, was aus diesen Pldnen geworden ist: Wir sind gliicklich
und auch etwas stolz auf Gelungenes, auf Erfahrungen, die
weit iiber das hinausgehen, was wir uns einst ertrdumt haben,
wir sind traurig und wehmiitig dartiber, dass sich einiges nicht
realisiert hat. Es geht dabei um das Erinnern des ganzen Le-
bens, um Scheitern und Gelingen, um den ganzen Reichtum
des Lebens. Und schlieBlich geht es darum, mit diesem Reich-
tum, der uns auch Kraft gibt, das Leben zum Tode hin gut le-
ben zu kdnnen.

Biografiearbeit ist niichtern und respektvoll: Es geht nicht
um das Glorifizieren der Vergangenheit oder das Starren auf
die eigenen Fehler, nicht darum, sich als groBartiges Opfer der
Umsténde zu verstehen, wohl aber darum, das Schwere zu se-
hen, und es durchaus auch zu beklagen: keineswegs aber, um
in der Klage stecken zu bleiben, sondern um das Schwierige
dann auch hinter sich zu lassen und dabei wahrzunehmen, was
dennoch im eigenen Leben moglich war. Bleibt man im Bekla-
gen der Vergangenheit stecken, die man ja nicht mehr dndern
kann, kann man sich nicht dem zuwenden, was wirklich war,
was einem die Vergangenheit noch »sagen« will. Gesucht ist
der ruhige Blick, der wahrnimmt, was war — an Gutem und an
Schlechtem —, ohne daran festzuhalten. Dann kommt — was
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immer auch war — der Reichtum des Lebens ins Gespiir und
Ideen fiir die Zukunft, so kurz oder lang die auch noch sein
mayg, blitzen auf. Es gibt in jedem Leben Erfahrungen, die ein-
gekapselt sind, die eingefroren sind, und die durch die Erinne-
rung wieder ins FlieBen kommen und die, ins Hier und Jetzt
transportiert, Ressourcen fiir die Zukunft darstellen kénnen.

Viele éltere Menschen sagen von sich, sie wiirden sich ver-
mehrt an ihre Kindheit und Jugend zuriick erinnern — und das
erfiille sie mit Freude, mit Erstaunen, mit Traurigkeit, mit Ent-
setzen. Sie erzdhlen gerne, wie es »damals« war, freuen sich,
wenn jiingere Menschen, etwa Enkelinnen oder gar Urenkel
nachfragen, es genauer wissen wollen. Manche schreiben sol-
che Erinnerungen auf, denn sie wissen, wenn sie sterben, sind
auch diese ihre Erinnerungen verloren. Ob die Nachkommen
dann diese Aufzeichnungen wertschéitzen, iiberlassen sie dem
Schicksal. Ihnen jedenfalls sind diese Erinnerungen so bedeut-
sam, dass sie sie oft in mithsamer, wenn auch auflerordentlich
befriedigender Arbeit nicht nur erinnern, sondern auch noch
formuliert zu Papier bringen oder sogar kiinstlerisch gestalten.
Diese autobiografischen Erinnerungen weisen dabei iiber sich
selbst hinaus: Es geht auch darum, dass die kulturellen Wur-
zeln eines Lebens und damit einer Familie erhalten bleiben.
Auch die Einbettung des eigenen Lebens in die Zeitgeschichte
wird dadurch sichtbar. Eine Zeitgeschichte, wie sie nicht von
den Geschichtsbiichern {ibermittelt wird, sondern als Erfah-
rung von den Menschen, die sie gelebt haben, die in ihrem
Lebensvollzug mafigeblich davon mit beeinflusst worden sind.
Es mag ja sein, dass sich in dieser Biografiearbeit auch der
Wunsch ausdriickt, in einer gewissen Weise »unsterblich« zu
sein, etwas Substantielles zu hinterlassen. Wichtige Schliissel-
erfahrungen im eigenen Leben werden vor den Augen der
anderen Menschen, realen und vielleicht auch vorgestellten,
benannt, ausgefiihrt, zur Disposition gestellt, den anderen
Menschen geschenkt.
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Erinnerungen sind und bleiben ein grofer Schatz, zunéchst
einmal fiir die Menschen, die sich erinnern, dann aber auch fiir
die, die diese Erinnerungen lesen und dabei in ein anderes
Leben eintauchen. Sie erfahren etwas von Lebensumstinden
und Lebensfithrung, die ihnen sonst unbekannt blieben. Er-
innerungen sind ein Schatz fiir uns Menschen: Sie sind unser
Ureigenstes, sie sind das, was uns von unserem Leben als
Ganzem zugénglich ist und bleibt, wenn wir uns darum be-
mithen und unser Gedéachtnis uns nicht im Stich lasst.

Erinnern wir uns! Stellen wir uns vor, wie es damals war,
als wir das erste Mal selber Rad gefahren sind: der Stolz, das
Lebensgefiihl, jetzt alles meistern zu konnen. — Fiir einen
kurzen Moment wenigstens.

Mit den Erinnerungen tauchen wir ein in ein Leben, das
schon lange vergangen ist und vergegenwartigen es uns. Be-
trachten wir Familienfotos mit verschiedenen Kleinkindern
und entdecken uns selbst dann endlich, dann sagen wir: »Das
bin ich!« Wir sagen nicht, »Das war ich!« — offenbar sind wir
es immer noch. Es gibt eine Kontinuitdt in unserem Leben
trotz aller Verdnderungen, und diese Kontinuitdt wird im
Lebensriickblick sichtbar.

Die vielen Verdnderungen in unserem Leben, die wir vor
allem an markanten Punkten unseres Lebens wahrnehmen, wer-
den durch das Erinnern verbunden. Verbinden wir aber ver-
schiedene Erinnerungen, wird uns deutlich, dass im Netz der
Erinnerungen die Essenz unseres Lebens erfahrbar ist, unsere
Identitdt wird sichtbar. In unseren Erinnerungen begegnen wir
auch den Sehnsiichten von damals, vielleicht sind es auch un-
abgegoltene Sehnsiichte. Und wir begegnen auch Erfahrungen,
die wir lieber ungeschehen machen wiirden, derer wir uns
schimen. Und dennoch: alle diese unsere Erfahrungen machen
unser Leben aus — und nur wir kénnen uns diesen Schatz ver-
miesen, indem wir unsere Erinnerungen nicht wertschétzen, sie
als banal und belanglos einstufen. Doch damit tun wir aber auch
unser Leben als banal und belanglos ab.
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Erinnerungen gruppieren sich um Schliisselerfahrungen, oft
um Erfahrungen, die wir das erste Mal gemacht haben: Der
erste Schultag — den erinnern wir meistens recht genau. Den
letzten meistens auch. Die vielen Schultage dazwischen erin-
nern wir nur, wenn etwas Besonderes geschah, etwas Wunder-
bares oder etwas Schreckliches. Der erste Kuss, die erste Liebe,
der erste Liebeskummer — sie sind uns meistens prasent. Wir
erinnern uns auch an vieles aus der Adoleszenz, vermutlich,
weil da so vieles begann, aber auch, weil wir in diesem Alter
uns schon Gedanken machen um unsere Biografie, vor allem
auch dartiiber, was fiir ein Mensch wir werden wollen. Wir ent-
wickeln einen Traum von unserem Leben. Da will einer ein
wichtiger Forscher werden, eine andere eine beriihmte Film-
schauspielerin, ein berithmter Musiker, eine erfolgreiche Fuf3-
ballerin... Es ist interessant, sich zurtickzuerinnern: Was war
denn mein Traum damals — und wie habe ich diesen Traum aus-
gefiillt— oder eben auch nicht. Natiirlich waren das damals Gr6-
Benideen, denn aus dem Leben soll ja etwas GroBes werden.
Natiirlich hat man diese Trdume nicht einfach umsetzen knnen
—aber etwas davon ist doch in den meisten Leben realisiert wor-
den. Gelingt es, sich nicht an der GroBenidee zu messen, son-
dern an der Richtung, die darin sichtbar wurde, sehen wir eine
Entwicklungslinie vom Traum zu unseren wichtigen Lebens-
themen, zu den Themen, die zu verwirklichen uns immer wich-
tig waren, oder aber wir haben den Eindruck, etwas »falsch«
gemacht zu haben. Nun mag es ja sein, dass der Traum zu weit
von den Realisierungsmoglichkeiten entfernt war, vielleicht
aus einer schwierigen Lebenssituation heraus, die es notwendig
machte, einer GroBenidee nachzuhdngen, um das Leben tiber-
haupt aushalten zu konnen. Aber sogar in diesen Situationen
findet man oft noch ein Kérnchen dessen, was zu verwirklichen
uns spéter im Leben wichtig war.

Aber nicht nur, was wir das erste Mal erlebt haben, was un-
sere Psyche noch unvorbereitet traf, bleibt in unseren Erinne-
rungen, sondern auch Erfahrungen, die das letzte Mal betref-
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fen. Das letzte Mal mit einem Menschen gesprochen haben,
den wir spiter nie mehr gesehen haben, der aus unserem
Leben verschwand oder gar starb. Diese letzte Unterhaltung
bekommt dadurch eine Bedeutung und wir holen sie in unsere
Erinnerung zuriick, versuchen das Gesprich und die Atmo-
sphire minutids zuriickzuholen in unsere Erinnerung, ver-
kniipfen sie unbewusst mit Erfahrungen von Ende und Tod —
und deshalb kénnen wir uns auch spéter gut daran erinnern.
Aber es muss nicht das letzte Mal im Zusammenhang mit
einem realen Tod sein: Das letzte Mal in eine Firma gehen,
das letzte Mal diesen bestimmten Schreibtisch aufrdumen,
das letzte Mal gemeinsam friihstiicken ... Was dazwischen ist,
zwischen dem ersten und dem letzten Mal, riickt zusammen,
verdichtet sich, ist schwer auf Einzelheiten zu durchdringen.
Aber da, wo etwas Besonderes geschieht, etwas Herausragen-
des, da wird unsere Erinnerung wieder préziser: etwa bei
Lebensiibergdngen oder bei Krisen, die mit diesen Lebens-
iibergidngen verbunden sein konnen. An runde Geburtstage
erinnern wir uns meistens, vielleicht auch noch an die Zeit
davor und an die Zeit danach. Lebensiiberginge — ob nor-
mative, die zu unserem Leben gehoren, wie etwa die runden
Geburtstage —, oder individuelle, wie etwa die Geburt eines
Kindes, der Tod eines geliebten Menschen, haben eine spezi-
fische Dynamik.

Zeiten der Lebensiibergange haben ihre eigene Dynamik:
Was kurz zuvor noch giiltig und verlésslich schien, wird plotz-
lich bezweifelt, hinterfragt. Unzufriedenheit wird erlebt, Un-
ruhe, Angst. Irgendwie sollte alles anders werden, es sollte sich
aber auch nichts verdndern. Je mehr wir festhalten wollen,
umso mehr hinterfragen wir kritisch das Festgehaltene. Das
heiBt aber auch, dass wir den Lebensabschnitt, der zu Ende
geht, in unserer Erinnerung noch einmal vergegenwirtigen: Es
wird uns bewusst, was war, was gut war, was verdnderungs-
bediirftig — und moglicherweise gibt es Ideen, was nun fiir den
Fortgang des Lebens wichtig ist, was in den Mittelpunkt ge-
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stellt werden soll. Dann kénnen wir loslassen — die Erinnerung
kann uns niemand nehmen, und aus dieser Erinnerung heraus
gibt es eine neue Perspektive fiir die Zukunft. Halten wir aller-
dings fest, dann entfremden wir uns von uns selbst, nehmen
neue anstehende Entwicklungen nicht auf und geraten dann oft
in eine Krise.

Ubergangsphasen sind Phasen der Labilitdt, mit Angst,
Spannungen und Selbstzweifeln verbunden. Weil es labile
Phasen sind, konnen wir uns leichter verdndern, es brechen
aber auch alte Konflikte auf, Schwierigkeiten, die wir schon
immer hatten, werden reaktiviert. So berichten viele Men-
schen in Ubergangsphasen, sie hitten erneut Probleme mit
Autoritdtsgestalten, etwas, das sie eigentlich schon langer fiir
iiberwunden hielten. Solche Reaktionen entstehen, weil wir
durchldssiger sind in diesen Phasen und weil wir nicht mehr
so genau wissen, wie wir denn mit dem Leben umgehen sol-
len. Das ist eine Chance: Verdnderungen sind moglich. Der
Zweifel weckt die Reflexion — und das ist die Voraussetzung
dafiir, dass wir uns neue Ziele setzen und anderes Verhalten in
den Blick fassen.

Sind wir aber empfindlicher und empfindsamer, weniger
kontrolliert und weniger entschlossen als normalerweise, er-
geben sich mehr Konflikte im Alltag. Und diese Konflikte be-
eindrucken uns mehr als in Zeiten, in denen unser Leben kon-
solidierter ist, wir einen Ubergang hinter uns gebracht haben
und das Leben wieder »normal« seinen Gang nimmt. Doch
auch diese erhohte Konfliktanfilligkeit hat eine Chance in
sich: Alte Konflikte, Konflikte, die sich immer wieder in un-
serem Leben ereignen, konnen jetzt verstanden und verdndert
werden.! Lebensiibergidnge sind verbunden mit viel Emotio-
nen: Angst, Hoffnung. Arger, Freude und andere mehr. Sie
sind verbunden mit Konflikten mit Mitmenschen — und sie
erlauben es, eine neue Passung zwischen sich selbst und den
Mitmenschen, aber auch zwischen der bewussten Haltung
und Entwicklungsnotwendigkeiten zu finden.

16



Die 50-Jahrige, die angesichts ihres runden Geburtstages
sehr unzufrieden ist mit sich, weil sie sieht, dass sie ihre
Wiinsche »immer« hintangestellt hat, und die findet, sie wiirde
dafiir von ihren Lieben nicht genug »entschidigt«, lernt einen
‘Wunsch von sich selber kennen, den sie sich erfiillen will. Sie
will endlich Tiirkisch lernen und spiter mit tiirkischen Frauen
etwas arbeiten. Das verwirklicht sie dann auch und ist viel
zufriedener.

Erfahrungen, die wir an Lebensiibergéingen gemacht haben:
Das sind die Erinnerungen, die aus der Fiille des gelebten Le-
bens herausragen und die fiir uns die Pfeiler unserer Identitét
darstellen: Diese Erfahrungen sind es, die vor allem bewirken,
dass wir sind, wer wir sind. Das gilt auch von den Ubergin-
gen, mit denen wir nicht gerechnet haben, in die wir hinein-
geworfen werden. Diese Ereignisse, etwa der Tod eines uns
wichtigen Menschen, der liberraschende Verlust der Arbeit,
teilen unser Leben in ein »Vorher« und ein »Nachher« ein,
konfrontieren uns mit uns selbst, fordern uns heraus. Im
Riickblick auf unser Leben gelingt es uns, dieses Vorher und
Nachher miteinander zu verbinden, den Lebensiibergang als
sinnvoll zu erleben, ihn zu verstehen.
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