Das Leben schreiben — immer wieder neu

Biografiearbeit in eigener Regie

Biografiearbeit hat als Reflexion
der biografischen Vergangenheit
das Ziel, sie zu verstehen, sie

als Ressource zu wertschidtzen
und auf dieser Basis Handlungs-
potenziale zu entwickeln, um
die Zukunft selbstbewusst zu
gestalten.
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«Jeder Mensch erfindet sich frither oder
spdter eine Geschichte, die er fiir sein
Leben hilt», formulierte Max Frisch.
Das heisst, man erzahlt sich seine Ge-
schichte immer wieder neu und gibt ihr
eine Farbe. Ob man sie frohlich-bunt
oder trist-grau erzihlt, ist nicht nur
eine Frage der Fakten, es ist eine Ent-
scheidung. Man entscheidet selbst, ob
eine eher schwierige Kindheit einen
daran hindert, generell zufrieden und
manchmal gliicklich zu sein, oder ob
man seine Kindheit als Ressource wert-
schitzt, weil man sich damit bereits
wichtige Kompetenzen und Werte ge-
schaffen hat, die helfen, das Leben in
der Gegenwart erfolgreich zu bewalti-
gen und zu geniessen.

Lebenslauf in Bewerbungsunterlagen

Therapeuten nutzen ressourcenorien-
tierte Biografiearbeit als professionelle
Intervention im Rahmen einer Therapie.

Sie fokussieren dabei auf Erinnerung an
die Vergangenheit als Lebensbilanz, auf
die Begleitung in der Gegenwart als
Lebensbewdltigung und als Perspektive
fiir die Zukunft als Lebensplanung. Dies
dient der Personlichkeitsentwicklung
hin zu einem befriedigenden Leben —
und kann recht viel zeitlichen und emo-
tionalen Aufwand bedeuten.

Die einfachste Art der Biografie-
arbeit ist wahrscheinlich das Verfassen
des beruflichen Lebenslaufes fiir eine
Bewerbung um eine neue Stelle. Dabei
listet man seine Abschliisse im Bereich
Bildung und Weiterbildung sowie seine
beruflichen Tatigkeiten tabellarisch auf,
nachweisliche Fakten. Wie man sie dar-
stellt, sie selbst bewertet, sie wertschatzt
oder fiir als ungentigend befindet, pragt
letztlich den Auftritt beispielsweise bei
einem Vorstellungsgesprich, in der
Arbeitswelt generell. Eine abgeschlosse-
ne, anspruchsvolle Weiterbildung oder
eine Stelle mit viel Verantwortung und
breitem Handlungsradius stidrken den
Selbstwert.

Varianten der Lebensgeschichte

Die eigene Geschichte erzdhlt man in
unzdhligen Varianten. Je nachdem, wem
man seine Geschichte in welchem Kon-
text und mit welcher Absicht erzihlt.
Um eine Stelle zu bekommen, erzahlt
man eine berufliche Erfolgsgeschichte.
Dem Tagebuch vertraut man vielleicht

einen griiblerischen Riickblick auf die
vergangenen Jahre an. Ganz anders
klingt dieselbe Lebensgeschichte, wenn
man es darauf anlegt, dem anderen
Geschlecht zu imponieren. Oder ein Vor-
bild fiir die Kinder zu sein.

Sich die eigene Biografie ressourcen-
orientiert erzdhlen bedeutet, nicht mit
der Vergangenheit zu hadern, sondern
sie anzunehmen. Denn nicht alles ist
einfach machbar — schon gar nicht im
Kindesalter, wenn man in grosser Ab-
hingigkeit zu Bezugspersonen steht.
Erwachsen sein bedeutet jedoch, eigen-
verantwortlich zu entscheiden, wie man
sich seine Geschichte erzdhlt — und die
Konsequenzen dafiir zu tragen.

Leben bedeutet: «Wir spielen das
Leben vierhdndig, mein Schicksal und
ich.» Oder: «Den Wind kann man nicht
beeinflussen, aber die Segel richtig stel-
len und in Fahrt bleiben. Denn, wenn
das Schiff nicht fahrt, niitzt es auch
nichts, wenn man das Steuer fest in der
Hand hélt.»

Demut und Wille zum Entscheiden

Die Farbe — und damit auch die Wirkung
—der eigenen Biografie ist gepragt durch
die Grundeinstellung zum Leben und
zur Welt, durch den Selbstwirksamkeits-
glauben, das Selbstbild und das Lebens-
konzept, das man immer wieder neu
schreibt. Insbesondere, wenn es dem
Schicksal mal wieder gefallen hat, den

Rhythmus zu wechseln oder Dissonan-
zen in die harmonische Lebensmelodie
einzufiigen. In schwierigen Lebenspha-
sen neigt man dazu, das ganze Leben
grau zu Ubertiinchen — im Extremfall
entwickelt man eine fatale Opferbiogra-
fie. Das heisst, man ldsst das Ruder los
und streicht die Segel. Wie ein Korken
auf dem Meer ist man Stromung, Wind
und Wetter ausgeliefert.

Lehnt man eine Opferrolle ab, gilt
es, eine positive Geschichte zu ent-
wickeln. Denn die individuelle Befind-
lichkeit steht im direkten Zusammen-
hang damit, wie man sich und anderen
sein Leben erzdhlt und sich ehrlich
zugibt, welche Wirkung man damit er-
zielen will. Mitleid, Bewunderung, Res-
pekt, Anerkennung, Lob, Hilfeleistun-
gen, Liebe? Welche bewusste oder un-
bewusste Intention liegt hinter der Art,
wie eine Lebensgeschichte oder eine
Lebenssituation erzdhlt wird? Erzahlt
man seine Geschichte so, dass die Men-
schen gern Kontakt mit einem haben —
oder ergreifen sie die Flucht, wenn wir
beginnen, unsere Geschichte zu er-
zdhlen? Oder will man fiir sich selbst
Klarung, Verstdndnis, Achtung?

Geschenk

Sich Zeit und Musse zu schenken, um
respektvoll und wertschitzend auf Spu-
rensuche im eigenen Leben zu gehen,
lohnt sich. Achtsames, liebevolles

Nachdenken {iiber sich selbst und die
eigene Geschichte, Spurensuche nach
Ressourcen entlang dem eigenen
Lebensfaden kann entwirren, Knoten
losen, klaren, ermutigen. Beim Erinnern
und in Worte Fassen wird bewusst,
welch vielfdltige Fahigkeiten, welche
Erfahrungsschitze zur Lebensgestal-
tung zur Verfiigung stehen. Was man
einmal geschafft hat, kann man wieder,
denn Fihigkeiten verliert man grund-
siatzlich nicht, allenfalls braucht es
etwas Ubung.

In der Riickschau kann man
Selbstvertrauen insbesondere aus dem
Uberwinden von schwierigen Lebens-
situationen generieren. Wenn man wie
ein Regisseur die Scheinwerfer auf die
positiven Aspekte seiner Lebensge-
schichte richtet und dem Lebensfilm
eine frohliche Musik unterlegt, starkt
man sich fiir die Zukunft. Das schrift-
liche Formulieren klart. Selbstverstdnd-
lich muss nicht jeder seine Memoiren
veroffentlichen — es geht darum, seine
Biografie fiir sich zu schreiben. Als
Geschenk an sich selbst.
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