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«Erinnerungen sind
eine Kraftquelle»

Wer sich auf einen Lebensriickblick einldsst, kann aus der Vergangenheit Kraft fiir die Gegenwart

und die Zukunft schopfen, sagt die bekannte Psychologin Verena Kast.

Warum méchten so viele Leute ihre Lebens-
erinnerungen aufschreiben? Gegen Ende
des Lebens haben viele das Bediirfnis,
sich an bedeutsame Momente in ihrer
Geschichte zu erinnern. Sie mdchten
das gelebte Leben in all seinen Facetten
nochmals betrachten, dariiber nach-
denken, es verstehen und abrunden -
von den Wurzeln bis zu dem, was heute
aus ihnen geworden ist.

Was bewirkt es, sich bewusst zu erinnern?
Sich das eigene Leben in seiner ganzen
Fiille vor Augen zu fiihren, verbessert
das Lebens- und das Selbstwertgefiihl.
Wir realisieren, dass wir dem Leben
nicht einfach ausgeliefert sind, sondern
viel zum Gelingen beitragen kénnen.
Dadurch stehen wir ganz anders in der
Gegenwart und haben weniger Angst
vor der Zukunft. Ein Riickblick kann
auch helfen, Lebensfreude und Lebens-
sinn zu finden oder wiederzufinden.

Warum ist der Blick zuriick gerade im Alter
wichtig? Ein Lebensriickblick wirkt ein
bisschen wie eine Versicherung: Wenn
wir uns bewusst sind, wie viel Schénes
wir schon erlebt und wie viele Krisen
wir schon bewdltigt haben, sehen wir
auch, {iber wie viele Ressourcen wir
verfligen. Das erweitert den Blick weg
von den Erfahrungen von Verlust und
Schmerz, die im Alter oft dominieren.
So kann die Erinnerung zur Kraftquelle
fiir die Herausforderungen der letzten
Lebensjahre werden.

Sie empfehlen einen freundlichen Blick auf
das eigene Leben. Ein wohlwollender
Blick kann Erinnerungen verdndern.
Vielleicht erkennt man, dass man unter
den damaligen Umstdnden gar nicht so
falsch gehandelt oder reagiert hat, wie
man immer dachte. Das Wiedererleben
aus zeitlicher Distanz und aus heutiger
Perspektive fiihrt oft zu mehr Verstand-
nis fiir sich selbst. Meist sind wir viel
zu stark auf das fixiert, was im Leben

Verena Kast

Die Psychotherapeutin und friihere
Psychologieprofessorin (Jahrgang 1943)
ist Autorin zahlreicher psychologischer
Bestseller, unter anderem «Was wirklich
zahlt, ist das gelebte Leben. Die Kraft des
Lebensriickblicks» (2010) und neu
«Altern - immer fiir eine Uberraschung
gut» (2016). www.verena-kast.ch

schiefgelaufen ist, und das Gelungene
geht vergessen. Gerade Menschen, die
alles besonders gut machen mdéchten,
machen sich mit ihrer Selbstkritik sehr
ungliicklich und zerfleischen sich regel-
recht. Ob man sich den positiven oder
den negativen Gefiihlen hingibt, ist bis
zu einem gewissen Grad auch eine per-
sonliche Entscheidung.

Verandert sich die Bedeutung der negativen
Erlebnisse, wenn man ihnen mehr positive
gegeniiberstellt? Probleme verschwinden
nicht, wenn wir bewusst auch das Ge-
gliickte sehen - aber sie werden ein-
gebettet in positive Erfahrungen. Wer
sich auch an das Schone erinnert, kann
sein Leben wertschdtzen und Dankbar-
keit empfinden. Dabei geht es nicht um
spektakuldre Leistungen, sondern ein-
fach darum, dass wir das Leben und
den Alltag gut gemeistert haben. Ziel
eines Lebensriickblicks ist es, seine
Geschichte {iberhaupt erzdhlen zu
konnen - und sie so zu erzdhlen, dass
man sich mit dem eigenen Leben ver-
sohnen kann.

Neigt man beim Lebensriickblick nicht zum
Glorifizieren und Schonfarben? Leute, die
ihr Leben als immer nur wunderbar
schildern, sind fiir einen Lebensriick-
blick genauso ungeeignet wie die-
jenigen, die standig schimpfen, jam-
mern oder die Schuld immer bei den
anderen sehen. Solche Geschichten will
niemand horen oder lesen. Zentral ist
fiir mich eine ehrliche, aufrichtige
Auseinandersetzung mit der eigenen
Biografie. Deshalb bin ich auch der
Meinung, dass man sein Leben in
erster Linie fiir sich selbst aufschreiben
soll. Interessieren sich die Kinder und
Enkelkinder dafiir, ist das eine schéne
zusdtzliche Motivation - aber erwarten
darf man es nicht.

Hat Schreiben immer eine therapeutische
Wirkung? Schreiben an sich ist keine
Therapie und verbessert das Wohl-
ergehen nicht automatisch. Sich schrei-
bend mit seinem Leben zu beschiftigen,
sollte anregend sein und einem ein
Gefiihl von Lebendigkeit vermitteln.
Landet man immer wieder am gleichen
Punkt, weil gewisse Erfahrungen noch
nicht verarbeitet sind, empfehle ich
fachliche Hilfe. Das Schreiben ist aber
- wie auch das Malen - eine gute
Methode, um sich etwas von allzu
starken Emotionen zu distanzieren, die
einen sonst {iberrollen.

Inwiefern? Schreibe ich etwas auf, muss
ich es in Worte fassen. Dadurch werden
diffuse Gefiihle und Erlebnisse klarer.
Fiir mich ist aber auch das Erzdhlen
wichtig. Gute Zuhdrerinnen und Zu-
hérer bringen einen dazu, seine Erin-
nerungen zu prdzisieren und vielleicht
Dinge zu formulieren, die man bisher
vermieden hat. Deshalb kann es sehr
bereichernd und hilfreich sein, anderen
aus seinem Leben zu erzdhlen - etwa
an einem Erzdhlnachmittag oder in
einem Erzdhlcafé, wie sie vielerorts
angeboten werden.
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