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Vorwort: Das Lebenshaus hat viele Raume

Liebe Leserinnen und Leser,

die Biografiearbeit wird Thnen einen vertiefenden Einblick in Thr Leben
schenken, verbunden mit vielen neuen Anregungen fiir Ihren Alltag.
Mit dem Lebenshaus werden Sie beginnen, den Zusammenhang der
einzelnen Lebensphasen in der Tiefe zu erkennen. So kann fiir Sie die
geheime Choreografie [hres Lebens sichtbar werden.

Die gidngigen Methoden der Lebensbetrachtung richten sich auf die
Vergangenheit. Das Konzept der Biografiearbeit hingegen beinhaltet
einen Perspektivwechsel: Die riickwirtsgewandte Erinnerung wird
erganzt durch eine vorwirtsgewandte Erfullung. Wir kehren die ge-
wohnte Zeitbetrachtung um.

Damit verandert sich auch die Gewichtung: Unser Leben, mit allem,
was gut und auch schiefgelaufen sein mag, ist nicht mehr allein be-
stimmt durch unsere Vergangenheit. Wir rechnen damit, dass uns in
unserem weiteren Leben ein kreativer Zukunftsimpuls entgegenkom-
men kann, der uns einen neuen Weg zu unserem inneren Selbst weist.
Schon dieser Blick auf unser Leben mit all seinen Schicksalsschldgen
entlastet und versohnt.

Die besondere Wirksamkeit der Biografiearbeit liegt in der Integra-
tion eines modernen spirituellen Weltbildes. Der Gedanke, dass ein
Zukunftsraum unser Leben umgibt und konkret in unsere Gegenwart
hineinwirkt, verdndert unsere gesamte Lebenseinstellung. Mit dem bio-
grafischen Lebenshaus und seinen Jahrsiebt-Rdumen bekommen wir
einen geordneten Zugang zu unseren Lebensthemen und damit eine
Moglichkeit zur privaten ebenso wie beruflichen Standortbestimmung
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und Neuorientierung. Wir lernen immer besser, unserem Ruf zu folgen
und damit unsere Authentizitat im Hier und Jetzt zu leben. Biografie-
arbeit im Lebenshaus® kann Thr Leben zu einem farbenfrohen Feuer-
werk Threr eigenen Moglichkeiten werden lassen!

Das wiinsche ich Thnen von Herzen!
Thre

Sesarne %%;QZ(C(‘W\/
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Einfiihrung in die Biografiearbeit

Vielleicht stecken Sie in einer Krise fest, vielleicht steht eine wichtige
Lebensentscheidung an oder Sie fragen sich am Ende Ihrer Berufstd-
tigkeit nach dem Sinn, dem »roten Faden« in Threm Leben — Sie haben
jedenfalls dieses Buch in die Hand genommen. Da unser Leben in der
Zeit verlduft, droht es uns in der Betrachtung immer wieder aus den
Fingern zu gleiten. In der begleitenden Arbeit mit meinen Klienten als
ganzheitliche Arztin und Biografischer Coach hat sich das Lebenshaus
mit seinen Raumen als ein hilfreiches Sinnbild zum Verstehen tieferer
Zusammenhinge im eigenen Leben gezeigt.

Biografiearbeit ist eine Methode, die das Leben in seinem zeitlichen
Verlauf betrachtet. In der Art, wie ich sie anwende, werden die einzel-
nen Lebensabschnitte als Jahrsiebte betrachtet und in ihrer Aufgabe fiir
das Leben beschrieben. Wir schauen zunéchst auf unsere Vergangen-
heit. Schon wenn Sie meine Beschreibungen zu den einzelnen Jahrsieb-
ten in diesem Buch lesen, beginnt die innere Bewegung: Wo erkennen
Sie sich wieder, was verstehen Sie neu, wo war es bei Ihnen ganz an-
ders? Sie erkennen Gesetzmifligkeiten in Threm Leben. Sie ahnen, dass
alles so sein musste, wie es gekommen ist. Schon das Entdecken einer
tieferen Ordnung kann zu einem Gefiihl der inneren Sinnhaftigkeit und
des vertrauensvollen Getragenseins fithren.

Dann wenden Sie den Blick in die Zukunft. Mit der inneren Frage »Bin
ich mir auf der Spur?« kann Sie die Beschreibung der Jahrsiebte, die vor
Thnen liegen, in der Uberlegung anregen, wie Sie sich auf Ihre unbe-
kannte Zukunft vorbereiten konnen. Manchmal braucht es nur kleine
Veranderungen unserer Lebensumgebung, damit unsere Stirken ganz
zum Vorschein kommen kénnen. Biografiearbeit kann Sie dabei unter-

9783466347186_3.0_INH_Hofmeister_Lebenshaus.indd 9 13.01.25 16:44



stiitzen, sich in Thren gegebenen Grenzen so zu verwandeln, dass sich
Thre bekannte Vergangenheit und Ihre unbekannte Zukunft in leben-
diger Gegenwart treffen.

Vom Ursprung der Biografiearbeit

Die anthroposophische Biografiearbeit hat ihre Wurzeln in dem Men-
schen- und Weltbild, das Dr. Rudolf Steiner (1861-1925) mit der Begriin-
dung der Anthroposophie zu Beginn des 20. Jahrhunderts lehrte. In
dieser Zeit mit den unvorhersehbaren Folgen der industriellen Revo-
lution meldeten sich viele Wissenschaftler, Philosophen, Psychologen
und Kiinstler zu Wort. Es war eine Zeit des Aufbruchs, des Umbruchs
und schlieflich des Untergangs durch den Ersten Weltkrieg und seine
Folgen. Aus allen Lebensbereichen kamen Menschen auf Rudolf Steiner
zu — oftmals mit der Frage, wie man Pidagogik, Landwirtschaft, Me-
dizin und auch Heilpadagogik mit der ganzheitlichen Erweiterung der
Anthroposophie auf einen neuen fruchtbaren Boden stellen kann. Es
entstanden unter anderem die Waldorfpadagogik, die Bewegungskunst
der Eurythmie, die biologisch-dynamische Demeter-Landwirtschaft,
die Anthroposophische Medizin, die heilpiddagogische Camphill-Bewe-
gung. Die Idee, dass der Mikrokosmos Mensch und der Makrokosmos
Welt im Kleinen wie im Groflen zusammengehoren, sich gegenseitig
beeinflussen und gemeinsam eingebunden sind in eine klare, spirituelle
Ordnung, begriindete viele weltweit fruchtbare Gemeinschaften.

Rudolf Steiner nahm den Menschen in seiner Einheit aus Leib, Seele
und individuellem Geist ernst und beschrieb ihn in seinem lebenslang
vorhandenen Entwicklungspotenzial. Die Arztin Dr. Gudrun Burk-
hard und der niederldndische Arzt und Professor fiir Sozialokonomie
Dr. Bernard Lievegoed haben die Idee, das Leben als personlichen Ent-
wicklungsweg aufzufassen, in der Biografiearbeit konkret aufgegriffen
und in ihrer Ausbildung sowie ihren Veroffentlichungen an viele Men-
schen weitergegeben.

10
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Die Zahl 7 steht fur Entwicklung

Die 7 durchzieht unser Leben, ob es die 7 Tage der Woche sind, die »Sie-
bensachenc, die wir packen, oder der »7. Himmels, von dem wir trau-
men. Auch der Einfluss der 7 auf den Lebenslauf ist seit der Antike be-
kannt. Hippokrates wusste: So wie der Mond seine Phasen alle 7 Tage
andert, beeinflusst die 7 alle Dinge, die sich unterhalb des Mondes ab-
spielen. Sie neigt dazu, alle Dinge ins Sein zu bringen. Sie teilt Leben aus
und ist die »Quelle allen Wechsels«.

Aus der Wissenschaft iiber die korperlichen Vorginge, der Physio-
logie, wissen wir, dass sich unsere Korperzellen alle 7 Jahre bis in die
komplexe EiweifSstruktur hinein erneuern. Dieser Zusammenhang
spielt zum Beispiel eine wichtige Rolle beim Verstehen unserer Immun-
abwehr, die von der Ich-Prasenz des Menschen unmittelbar beeinflusst
wird: Eine positive Lebenshaltung fiihrt zu einem stiarkeren Immun-
system. Die Zahl 7 steht fiir unsere physiologische Entwicklungskom-
petenz, daher erleben wir 7-Jahres-Abschnitte als kraftvollen Lebens-
rhythmus. Wir kénnen uns bewusst machen, dass sich unser Ich iiber
unser Denken und Handeln, iiber unsere Lebensgewohnheiten ganz
konkret bis in den Korper hinein ausdriickt und wir damit unsere Ge-
sundheit positiv und negativ beeinflussen konnen. Die 7-jahrige Struk-
turveranderung bis in die Molekiilebene unseres Korpers legt die Basis
fiir unsere lebenslange Lern- und Verdnderungsfihigkeit. Am Lebens-
anfang werden wir in den »Vererbungsleib« unserer Eltern hineingebo-
ren, den wir dann im Laufe unseres Lebens zu einem immer individuel-

leren, durch unser Ich geprigten Korper umbilden.

Im Lebenshaus wird die Zeit zum Raum

In meiner biografischen Arbeit erstelle ich im Verlauf des Gespri-
ches eine grafische Themenskizze, die meine Klienten als personliches
Mindmap zur Vertiefung mit nach Hause nehmen kénnen. Die geord-

nete Struktur, die aus der erzdhlten Lebensgeschichte entsteht, fithrt un-

11
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mittelbar zu einem umfassenderen Verstehen der tieferen Zusammen-
hinge. Diese Vorgehensweise wird von den Klienten sehr geschitzt, da
wir in dieser Grafik die Lebensthemen in Uberschriften benennen und
innere thematische Verbindungen mit Farben hervorheben. In den letz-
ten Jahren entstand daraus das Bild des Lebenshauses mit seinen Jahr-
siebt-Rdumen. Dem Ausspruch von Novalis »Die Zeit wird zum Raumc
folgend bekommt der zeitliche Verlauf des Lebens mit der Biografie-
arbeit im Lebenshaus eine Verortung im Raum. Dabei gliedern wir
den dahinfliefenden Zeitstrom auf 3 Ebenen in 3 mal 3 thematisch ge-
ordnete Raume iiber je 7 Jahre. Nach 9 mal 7 Lebensjahren stehen wir
mit 63 am Ende der Berufstatigkeit. Mit dem Anbau einer Dachgaube
in unserem Lebenshaus bekommen die erlebten oder geplanten Aben-
teuer des 4. Lebensabschnitts ihren Platz.

Sie sehen, unser Lebenshaus hat wirklich viele Raume, und ich freue
mich sehr, sie Thnen in einem ersten Uberblick vorstellen zu diirfen. Be-
trachten wir das Lebenshaus, so legen die 3 Rdume des Erdgeschosses
die Grundlage, auf der wir lebenslang stehen werden: Unsere Kindheit,
Schulzeit und Jugend bilden die Rdume der leiblichen Entwicklung.
In seinem Kurvenschema »Die groflen Rhythmen des Lebens« zeigt
Bernard Lievegoed eindriicklich, dass in den ersten 21 Jahren auf der
Korperebene Wachstum und Entwicklung stattfinden.! Wir leben in
starker Verbundenheit zu unserer Umgebung. Wir sind davon abhén-
gig zu nehmen und zu bekommen. Hier liegen unsere Kraftreserven,
hier liegen aber auch unsere Kraftrauber! Es ist wichtig, unsere pro-
blematischen Themen genau kennenzulernen, denn sie sind es, die uns
unser gesamtes spateres Leben lang unverhofft die Lebensenergie ab-
saugen konnen, als wiirde man den Stopsel aus der Badewanne ziehen.
Genauso wichtig ist es aber auch, uns unsere Ressourcen aus dieser Zeit
bewusst zu machen, denn sie sind Energiequellen, auf die wir jederzeit
zuriickgreifen konnen. Erinnern Sie sich an die staunende Spielfreude
am Anfang der Kindheit, das frohliche Lernen und Entdecken wahrend
der Schulzeit, die wagemutige, Grenzen sprengende Visionskraft der
Jugend? Lernen Sie Thre personlichen Ressourcen kennen und greifen
Sie im passenden Moment bewusst auf sie zuriick!

12
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Die groRen Rhythmen des Lebens

Phasen: soziale Fithrungsphase
seelisches verarbeiten P T,
Nehmen - Geben

1

1

1 1
Wachstum ! Gleichgewicht

] i

1

U

1 1 1
20 30 35 40 60 80 Jahre

= biologische Entwicklung

Kurve nach Bernard Lievegoed
aus: Lebenskrisen Lebenschancen, Késel-Verlag 1991

Im ersten Stock liegen die 3 Rdume der seelischen Entwicklung: Die
Zeit der Empfindungsseele von 21 bis 28 Jahren dhnelt den Lehr- und
Wanderjahren im Leben. In den 20ern ziehen wir in die Welt, lernen
uns kennen und erwerben viele Fahigkeiten — dhnlich einem Lehrling,
der auf Wanderschaft geht. Ein Schreinerlehrling muss etwa 1000 Bret-
ter gesdgt und viele verschnitten haben, um gerade Kanten erstellen zu
konnen. So sammeln auch wir viele Erfahrungen, um an ihnen unseren
Charakter auszubilden.

Der Seelenraum der Verstandesseele von 28 bis 35 Jahren dhnelt der
Gesellenzeit. Mit Ende 20 legen wir uns fest, werden sesshaft und wol-
len uns in der Welt erproben, dhnlich einem Gesellen, der sich nieder-
lasst und in der Lage ist, eigenstindig in der Werkstatt zu arbeiten. Wir
stehen in unserer vollen Kraft und sind in unserem Leben angekom-
men.

Der Seelenraum der Bewusstseinsseele von 35 bis 42 Jahren dhnelt
der Meisterschaft. Mit der Lebensmittekrise wird unser Weg steinig und
fithrt uns zunichst an unsere Grenzen, um dann zu der Weite unseres
Ich als Zentrum unserer Personlichkeit mit neuer Bewusstheit vorzu-
stofden.

14
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Das Kurvenschema zeigt, dass diese mittleren 21 Jahre auf der Kor-
perebene eine Plateauphase bilden, wir konnen auf unsere ganze Kor-
perkraft zugreifen. Alles erscheint uns machbar! Wir richten uns in
unserem Leben ein. Die belebende Farbenwelt unserer Gefiihle, die
klare Logik unseres Verstandes und die Losungsbereitschaft auf der Ba-
sis echter Selbstreflexion sind die Kraftquellen der drei Rdume dieser
Lebensebene.

Der Entwicklungsbogen ab 42 will individuell wie ein Dachausbau
gelebt werden. Den beginnenden Alterungsprozess bemerken wir zu-
néchst nicht bewusst. Es liegt an uns, ob wir die Lebenskrifte, die sich
nach und nach aus dem Kérper l6sen, in Weisheit umwandeln. Das Kur-
venschema von Lievegoed zeigt uns deutlich den tiefen Sinn im Altwer-
den: Auf der Korperebene werden wir alt, fiir personliche oder gesell-
schaftliche Aufgaben erlangen wir jetzt hingegen die nétige Reife. Wir
treten in unsere soziale Fiihrungsphase ein, es kann eine Zeit des Gebens
werden. Im Dachatelier unserer personlichen Selbstverwirklichung er-
wartet uns die zielstrebige Entschiedenheit der 4oer, die weisheitsvolle
Weitsicht der 50er und schliefSlich die dankbare Giite der 6oer.

Mit 63 haben wir uns in allen Riumen unseres Lebenshauses mit-
samt Dachatelier eingerichtet. Wir stehen am Ende unserer »Pflicht«.
Haben wir uns mit unseren Familien- und Berufsthemen versohnt, den
Sinn und die Kraft, die in ihnen liegen, gefunden, kann jetzt die »Kiir
des Lebens« beginnen. Je nach unseren gesundheitlichen Moglichkei-
ten konnen wir in neuer Freiheit unsere Herzensthemen verwirklichen.
Im Bild des Lebenshauses bauen wir eine Dachgaube an. Sind wir be-
reit, uns auf die Magie der Verjiingung im Altwerden einzulassen, dann
werden wir klaren Blickes offen sein fiir die Fragen und Impulse, die an
uns herangetragen werden. Unabhingig von Hoflichkeit oder Tradition,
von Okonomie oder Effizienz konnen wir Geschenke an die Enkel oder
die Gesellschaft machen. Wir werden frei von den Einfliissen des weit
vergangenen Lebens. Wir konnen eine neue Unbeschwertheit erleben.
So wie es zum Leben dazugehort, dass wir »schuldig« werden, ist spa-
testens jetzt die Zeit gekommen, uns mit uns selbst zu versdhnen. Vol-
ker sagt von sich: »Ich bin entschuldet. Seit einiger Zeit fithle ich mich

15
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hinter der Schuld. Ab einem gewissen Alter wird das Leben immer fréh-
licher.« Jeder Tag kann als Gnade erlebt werden.

Das Lebenshaus der Jahrsiebte - ein Archetypus des Lebens

Das Lebenshaus der Jahrsiebte stellt einen Archetypus, ein Grund-
schema des menschlichen Lebenslaufs dar. In diesen allgemeingiiltigen
Lebensraumen durchlebt jeder Mensch seine Biografie in ihrer beson-
deren Einmaligkeit. Dabei konnen wir uns, wie in einem Zopfmuster,
drei Lebensstrange vorstellen, die sich bei jedem Menschen individuell
ineinanderschlingen: Der erste Strang wird von der Vererbung, den Ge-
nen unserer viterlichen und mitterlichen Herkunftsfamilie, gebildet.
Der zweite Strang wird durch unsere Umgebung und unsere Erziehung
geprigt. Ob wir auf dem Land oder in der Stadt aufwachsen, in welcher
Kultur und Sprache wir erzogen sind, ja in welcher Geschwisterfolge
wir stehen, hat einen bemerkenswerten Einfluss auf unser ganzes wei-
teres Leben. Der dritte Strang steht fiir die Werdekraft unseres Ich, die-
ser schwer fassbare geistige Kern unseres Wesens, das sich im Lauf des
Lebens in der Verwirklichung seiner Lebensmotive ausdriickt.

Personlich erlebt

Der sehenswerte ARD-Spielfilm »Aenne Burda. Die Wirtschaftswunder-
frau« zeigt dieses Ineinanderweben der drei Strange deutlich: Aenne
Burda stammt aus einer sehr einfachen Familie (der erste Strang), in
der es zum Uberleben auf die eigene Kraft ankommt. Dies ist eine Res-
source, die Aenne spater beim Aufbau ihres Imperiums einsetzen wird.
Ihr Ehemann Dr. Franz Burda holt sie aus diesen einfachen Verhiltnis-
sen heraus, und beide leben mit ihren drei S6hnen in der Nachkriegszeit
ein Familienleben in Wohlstand. Es ist selbstverstédndlich, dass Aenne
nicht arbeiten muss und sich ganz der Erziehung und den gesellschaft-
lichen Aufgaben widmet. Das ist der zweite Strang. Dann entdeckt sie,
dass ihr Mann sie schon seit Jahren betriigt. Dies weckt in ihr eine ganz
eigene Kraft, den dritten Strang, ihr ureigenes unternehmerisches Ich.

16
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Denn sie nimmt den Betrug ihres Mannes nicht als gottgegebenes Ge-
schick hin, sie lasst sich den Ehebruch nicht wie viele andere Frauen mit
einem Pelz oder Schmuckstiick vergelten. Sie benebelt nicht ihre Sinne
bei Tratsch und Sherry. Sie will auch nicht mehr »Frau Dr. Burda« heiRen,
sondern einfach »Frau Burda«, wahrgenommen als der Mensch mit sei-
nen eigenen Moglichkeiten und Grenzen, der sie eben ist. Ab jetzt steht
sie zu sich und verpflichtet sich ihrer Vision, den Frauen endlich ihre
Sinnlichkeit wiederzugeben. »Baume kénnen zum Himmel wachsen«
wird ihr neuer Leitspruch. Sie nutzt alle Méglichkeiten, sie akzeptiert
keine Grenzen, sie ldsst sich von Riickschldgen nicht unterkriegen. Sie
will ein Modemagazin herausbringen, das den Frauen Kleider zeigt, die
sie mit den Schnittvorlagen und einer umsetzbaren Schritt-fiir-Schritt-
Anleitung in ihrer eigenen GroRe selbst nachndhen kénnen.

Mit dem Durchbruch zum Erfolg, der Herausgabe des ersten Maga-
zins, nennt sie sich nicht mehr Anne, sondern Aenne. Nun ist der urei-
gene Mensch »Aenne« in der Welt drauBen endgiiltig sichtbar gewor-
den. Viele Frauen hatten damals dhnliche Lebensumstédnde, aber Aenne
Burda hatte die Vision, die Fantasie und vor allem die Umsetzungskraft,
Frauen in jeder Lebenssituation zu schicker Kleidung zu verhelfen. Darin
zeigt sich im Lebenslauf von Aenne Burda die Kraft ihres Ich.

Was auch Sie mit der Biografiearbeit erreichen kdnnen

* Lebenslernen: Mit der Biografiearbeit lernen Sie, sich selbst und an-
dere besser zu verstehen. Damit entwickeln Sie eine professionelle
Sozialkompetenz, die Sie im privaten und beruflichen Umfeld wir-
kungsvoll einsetzen konnen.

* Karriereausbau: Durch eine bewusste Selbstfithrung im Leben er-
langen wir Fihrungskompetenz.

* Potenzialentfaltung: Mit der Biografiearbeit tiben Sie sich in einer
realen Selbsteinschidtzung. Sie erlangen ein grofSeres Wissen um die
Gesetzmifigkeiten Thres Lebens, seiner Grenzen und Moglichkei-
ten. Mit dem vertieften Erleben des eigenen Ich wichst der Mut, die
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Komfortzone zu verlassen, iiber sich selbst hinauszuwachsen und
vorher ungeahnte Ziele zu erreichen.

Mit der Biografiearbeit unser Lebenshaus renovieren

Egal aus welcher Fragestellung heraus Sie dieses Buch in der Hand hal-
ten: Mit der Biografiearbeit zichen wir ein zweites Mal, diesmal je-
doch aktiv und mit Bewusstsein, in unser Lebenshaus ein. Jetzt wollen
wir seinen Bauplan genau kennenlernen. Wir wollen verstehen, wo es
klemmt, wo die Ursachen fiir sich méglicherweise wiederholende »Fett-
népfchen« liegen.

Fiir den Ausbau des Dachgeschosses der Selbstverwirklichung ab 42
ist es oft notwendig, vorher in den unteren Etagen des Lebenshauses
eine Renovierung vorzunehmen. Seien Sie dann aufmerksam, an wel-
cher Stelle Sie moglicherweise professionelle Unterstiitzung brauchen.
Lassen Sie sich nicht durch die Bezeichnung »Therapie« abschrecken,
sondern betrachten Sie solche Sitzungen als eine Lebenssupervision,
ein Lebenscoaching. In allen beruflichen Bereichen sind jahrliche Fort-
bildungen gang und gibe. Diese Selbstverstandlichkeit wiinsche ich mir
genauso fiir die personliche Lebensentfaltung in unserer globalen und
komplexen Welt. Ich selbst habe 2 ¥4 Jahre 2 Sitzungen pro Woche bei
einer Therapeutin zugebracht. Ohne diese lebensnotwendige Begleitung
hitte ich nie zu der heutigen liebevollen und humorgetragenen Souveri-
nitdt in »meinem Lebensschlamassel« gefunden. Ich méchte Thnen Mut
zusprechen: Scheuen Sie die Mithe und die Hindernisse nicht, sich einen
sympathischen, vertrauenswiirdigen professionellen Gesprachspartner
zu suchen, wenn Sie merken, dass Ihnen das helfen konnte.

Mit diesem Buch konnen Sie gleich in die Biografiearbeit einsteigen
und Ihr Lebenshaus so umbauen und renovieren, dass es Ihnen in allen
Jahrsiebt-Rdumen der Verwirklichung ihrer beruflichen und privaten
Ziele dient. Sie bekommen hier eine Grundlage daftir, sich in Threm
Tempo und in kleinen Schritten zu dem Menschen zu verdndern, der
Sie gern sein wollen.
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Biografiearbeit ist hilfreich, wenn Sie

e Thr Leitmotiv finden wollen.

e Thre Ressourcen kennenlernen wollen.

o Thre Potenziale ausschopfen mochten.

* entdecken mochten, was in Threm
»Lebenshausaufgabenheft« steht.

¢ lernen wollen, mit Krisen angemessen umzugehen.

e Thre Lebensmuster verstehen lernen mochten.

e bestrebt sind, sich mit Threm Leben auszusohnen.

e Thr Leben ordnen wollen.

o Thre Selbstregulationsfahigkeit starken mochten.

* Burn-out vorbeugen mochten.

e mit neuem Sinn alt werden mochten.

Das Handwerkszeug zur Renovierung: PEP®

Lange war ich auf der Suche nach einer unterstiitzenden Methode, mit
der hinderliche, emotionsiiberladene biografische Erinnerungen verab-
schiedet und Blockaden in Ressourcen verwandelt werden konnen. Als
ich schliefflich zur Prozess- und Embodimentfokussierten Psycholo-
gie —kurz PEP® —nach Dr. med. Michael Bohne fand, habe ich nicht nur
eine kraftvolle Methode an die Hand bekommen, sondern auch einen
inspirierenden Kollegen kennengelernt. PEP® ist einerseits eine Tech-
nik zur emotionalen Selbstregulation, mit der unangemessene, unange-
nehme Gefiihle vermindert werden konnen. Vor allem aber stellt es eine
Kombination aus psychodynamischen, systemischen und hypnothera-
peutischen Strategien dar, mit deren Hilfe man Blockaden 16sen, Selbst-
wertrduber entlarven, seine Selbstbeziehung stirken und Losungsaffir-
mationen — Starkungssatze genannt —finden kann.

Die Technik PEP® und das Konzept der Biografiearbeit erganzen sich
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zu einem vielfiltigen Gesamtpaket, das uns bei einer individuellen, auf
Entwicklung angelegten, erfolgreichen Lebensgestaltung unterstiitzen
kann. In der Biografiearbeit lernen wir, mit einem liebevollen, distan-
zierteren Blick aus unserem Ich heraus — und nicht in unseren Emoti-
onen gefangen —auf unser Leben zu schauen. Mit diesem Abstand fallt
es uns leichter, den notwendigen Schritt in die Eigenverantwortung zu
machen. Mit PEP® treten wir aus der passiven Opferrolle in eine ak-
tive Lebensgestaltung. Wir werden zum Regisseur unseres Lebens. Bio-
grafiearbeit mit PEP® verbindet uns mit unseren Ressourcen, fihrt zu
mehr Spannkraft und stirkt damit unsere Widerstandskraft und Belas-
tungsfihigkeit. Gemeinsam fordern beide Methoden die Selbstwirk-
samkeit und damit die Fahigkeit zur Selbstregulation, die Vorausset-
zung fiir jede korperliche, seelische und geistige Gesundheit ist. Wir
lernen, unser Leben selbst in die Hand zu nehmen. Biografiearbeit mit
PEP®, diese Kombination ldsst uns zukunftsoffen unser ganzes Poten-
zial entfalten!

Wie konnen Sie PEP® nutzen?

Wihrend Sie das Buch lesen oder damit arbeiten, werden Erinnerungen
auftauchen. Seien Sie dann aufmerksam Ihren Gefiihlen gegeniiber. Soll-
ten unangenehme Gefiihle auftauchen und sollten Sie bemerken, dass Sie
zu dem Thema Thr aktuelles Alter verlieren und in einen kindlichen Zu-
stand rutschen, konnen Sie sofort zum Abschnitt »Einschub: Biografie-
arbeit mit PEP®« wechseln und mit der emotionalen Selbsthilfe beginnen.
Wenn Sie bemerken, dass sich in Thnen Selbstvorwiirfe, Fremdvorwiirfe,
Erwartungen oder Abhingigkeitsgefiihle ausbreiten, konnen Sie diese mit
PEP® entsorgen. Daneben dient Thnen die Methode immer dann, wenn
Sie Ihre Selbstbeziehung stirken oder Ihren Selbstwert auf den aktuellen
Stand bringen wollen. Zur Anregung habe ich viele Selbstannahme- und
Starkungssatze aus meiner Arbeit in die einzelnen Kapitel aufgenommen.
Es lohnt sich, alle 7 Jahre zu priifen, worauf sich Ihr Selbstwert griindet
und ob dieser Bezugsrahmen noch aktuell und stirkend ist.
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Personlich erlebt

Wenn ich mich zum Beispiel mit 56 Jahren in meinem Selbstwert auf
meine Schonheit mit 25 oder 30 Jahren beziehe, dann schwiche ich
mich selbst und betrachte morgens im Spiegel jede Falte kritisch und
voller Ablehnung. Unmerklich entferne ich mich in meinem Selbstbild
von der Realitat. Ich laufe einem Ziel hinterher, das ich nicht mehr er-
reichen kann.

Stattdessen kénnte ich mich mit Freude an die Jahre der 20er erin-
nern. Mir wurde dabei erst kirzlich klar, dass ich wirklich eine attrak-
tive junge Frau gewesen bin. Gleichzeitig mache ich mir die groen Vor-
teile meines jetzigen Alters bewusst. Ich genieBe meine Gelassenheit
und innere Ruhe. Endlich habe ich mich von meinen Vergangenheits-
themen verabschieden kénnen. Wenn sie einmal auftauchen, lachle ich
ihnen zu. Ich setze meine Krifte gezielt ein, weil ich mich viel besser
auf das Wesentliche fokussieren kann. Ich fiihle mich in mir wohl und
diese Ausstrahlung fiihrt zu einer neuen Schonheit in der Reife meiner
Jahre. So hat jedes Alter seinen eigenen Wert und mental ist es einfach
geschickt, wenn wir uns mit den starkenden Anteilen verbinden, statt
uns selbst zu schwiéchen. Ersteres macht mich zum handlungsfahigen
Regisseur, Letzteres zieht mich in die passive Opferhaltung. So habe ich
neulich ldchelnd iiber meine Einladung zum 60. nachgedacht. »Endlich
60!« kénnte die Uberschrift lauten.

In welchem Alter ist Biografiearbeit sinnvoll?

In jedem Lebensalter konnen wir aus der Beschiftigung mit den bio-
grafischen Gesetzmaifigkeiten eine tiefe Sinnhaftigkeit ziehen, die uns
entlastet und gleichzeitig Kraft und Zuversicht schenkt. Menschen zwi-
schen 21 und 30 bekommen durch den weiten Bogen der Biografiear-
beit das befreiende Gefiihl, dass sie Zeit haben, dass sie sich nicht beei-
len miissen, moglichst schnell fertig und perfekt zu sein, wie ihnen das
heute von aufen suggeriert wird. In den mittleren Jahren, wenn wir in
den Krisen der Lebensmitte feststecken, konnen wir erleben, dass das
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jetzt alles so sein muss und »richtig« ist. So meinte eine 40-jahrige Teil-
nehmerin eines Biografieseminars, die gerade in einer tiefen Partner-
schaftskrise steckte, dass sie sich durch die Biografiearbeit noch einmal
aktiv mit der Liebe zu ihrem Partner verbinden konnte. Sie habe jetzt
ein Gefiihl von Sinnhaftigkeit, das ihr fiir die Zeit der dennoch unwei-
gerlich bevorstehenden Trennung mehr Gelassenheit und Durchhalte-
vermogen schenkt. Sie glaubt: »Der erste Schritt heraus aus der Sprach-
losigkeit ist gelungen.«

Nadja, eine andere Teilnehmerin, sagte sechr schon: »Was nach 42
kommt, das ist ja wie ein Quantensprung, wie ein zweiter Friihling!
Dank der Biografiearbeit weifs ich jetzt, es gibt eine Zukunft!«

Die Methode ist auch bestens geeignet, um die Jahre nach 55 als eine
ureigene, noch nie da gewesene Chance zu begreifen. Viele Menschen
spiiren, dass da noch eine Tiir wartet, die es aufzustofSen gilt und hinter
der sie sich selbst noch tiefer begegnen werden. Karl sagte mit 58: »Ich
weifs jetzt, dass die schlechten Zeiten die guten Zeiten waren, weil da
etwas in Bewegung kam und ich etwas lernen konnte.« Ein Mittsechzi-
ger meinte, er habe schon sehr viele Therapien gemacht. Seine Aggres-
sivitdt wire mit dem Alterwerden aber trotzdem gewachsen. Die Fort-
bildung in der Biografiearbeit habe ihm nun endlich einen tiefen Sinn
fiir alles geschenkt. Seine Aggressivitat sei weg und er sei erstmals mit
der Vergangenheit versohnlich gestimmit. Er spiire ein neues Geftihl der
Sinnhaftigkeit: »Es ist also alles richtig so, wie es verlaufen ist.« Er fiihle
sie wieder, die Quelle seiner Kraft.

Zu jedem Zeitpunkt konnen wir die Verantwortung fiir unser Leben
iibernehmen und damit schrittweise aus der passiven Opferrolle in
eine aktive Lebensgestaltung eintreten. Damit erleben wir konkret
die Chance zur Selbstentfaltung. So meinte Tatjana: »Es ist eigentlich
eine Schande, dass einem niemand zur Geburt diesen Bauplan mitgibt.
Sonst heifdt es immer: Lies dein Benutzerhandbuch!«

Tatséchlich sind wir heute — wie nie zuvor — in der Lage, unser Leben
selbstbestimmt zu gestalten. Doch das erfordert die Kenntnis der Be-
dingungen, der allgemeinen und der individuellen. Es braucht eine
gesunde, realistische Selbsteinschidtzung auf allen drei Ebenen des
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Menschseins —im Leiblichen, im Seelischen und im Geistigen —und das

alles in einem Bezug zu unserem jeweiligen Lebensalter.

Mit der Biografiearbeit den Ich-Sinn stérken

Die Autobiografien, Biografien und die vielen Lebensratgeber in den
Buchldden zeigen, was immer mehr Menschen erkennen: Wir haben
seit einigen Jahrzehnten erstmals in der Geschichte die Moglichkeit,
unser Leben unabhingig von unserer Herkunft selbst aktiv zu ge-
stalten. Viele Konzepte werden fiir dieses »Projekt Leben« angeboten.
Immer mehr Menschen ahnen, dass ihr Leben einen Sinn ergibt und
einer inneren Struktur folgt. Doch mit welchem Handwerkszeug be-
kommen wir Hinweise auf die Fragen: Wer bin ich? Woran erkenne ich
mich?

Bedeutsames: Wann nutzen wir den Ich-Sinn?

Als Ich-Sinn wird der Sinn bezeichnet, mit dem wir einen anderen
Menschen in seiner spezifischen Einmaligkeit — in seinem Ich —
wiedererkennen. Wenn Sie ein Kunstliebhaber sind, haben Sie viel-
leicht einen Sinn fiir die einmalige Handschrift eines Kiinstlers
entwickelt. Lieben Sie van Gogh, kénnen Sie auch Bilder von ihm,
die Sie noch nie gesehen haben, sofort und treffsicher zuordnen.
Ebenso unverwechselbar erkennen Sie einen Matisse oder Mon-
drian. Dieser Stil-Sinn ist Teil des Ich-Sinns.

Ebenso unverwechselbar ist der Gang eines Menschen — aus wei-
ter Ferne erkennen Sie Thren Partner, nicht unbedingt an der Grof3e
oder Statur, sondern an dem Schwung im Schritt, an der Leichtigkeit
oder Schwere des Auftretens, an der Haltung des Kopfes und dem
Mitschwingen der Arme. Ebenso eindeutig sind die Gestik und die
Mimik der Menschen. Auch die Handschrift, ja die Art zu schreiben
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und zu denken zeichnet eine Person aus. In besonderer Weise ist es
unser Leben, mit seinen Ereignissen und unserer Art, damit umzu-
gehen, in der wir unseren Ich-Sinn tiben kénnen. Er wird zum So-
zial-Sinn, wenn wir uns fragen, was ein anderer Mensch von uns
braucht, damit er seine Fahigkeiten besonders gut einbringen kann.
Worauf kénnen wir in unserem Verhalten verzichten, um die Schat-
tenseiten im anderen nicht zu wecken. Wie kénnen wir uns so ver-
halten, dass wir uns in unserer Umgebung zu uns selbst entfalten
konnen und unsere Umgebung sich bei uns? Eine erfahrene Fiih-
rungskraft, ein alter Lehrmeister wird erkennen, welche Aufgaben
sie einem Mitarbeiter oder Schiiler geben miissen, um sein Potenzial
anzusprechen und zur Entfaltung zu bringen.

Mit der anthroposophischen Biografiearbeit sind wir unserem Ich auf
der Spur. Sicher haben Sie schon geahnt, dass in der Krise, im blinden
Fleck unser ureigenes Potenzial lebt. Mit diesem Wissen konnen wir uns
auch mit den schwierigen Erfahrungen aussohnen. Mit der Visualisie-
rung im Lebenshaus bekommen wir ein greifbares Bild von unserem
Leben. Wir lernen, die Sprache unseres Ichs im Verlauf unserer Jahr-
siebte zu erkennen. Damit bekommen wir die Grundlage fur eine
eigene, immer mehr auf uns selbst abgestimmte Lebensgestaltung. Der
Mensch, der wir geworden sind, und der Mensch, der wir werden moch-
ten, wachsen zu einer authentischen Personlichkeit zusammen.

Lassen Sie sich auf diesem Weg durch die Geschichten meiner Kli-
entinnen und Klienten und die aus meinem eigenen Leben ermuntern
und ermutigen — solche Beispiele lassen das Wissen der Biografiearbeit
erst lebendig werden. Fiir das soziale Miteinander in unserer multikul-
turellen Gesellschaft des 21. Jahrhunderts wird es immer wichtiger, die
Briicke zwischen dem Wissen und dem Leben zu schlagen. Auf einer
Reise nach Malaysia habe ich verstanden: Wenn ich als Dozentin und
somit kompetente »Fachfrau« aus meinem eigenen Leben Geschichten
des Scheiterns und des Lernens erzéhle, steige ich selbst vom »Podest
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meines Wissens« herunter auf Augenhthe zu meinen Zuhorern. Damit
ermogliche ich ihnen, sich zu erlauben, in ihre eigenen Kellerrdume zu
blicken und sich dann mit mir gemeinsam auf den Weg des Lernens
hinauf ans Licht des Erkennens zu begeben. Die Suche nach dem roten
Lebensfaden, nach dem eigentlichen Sinn unseres Lebens in den unter-
schiedlichen Lebensgeschichten, miteinander zu teilen, das verbindet
uns tiber alle Grenzen und Sprachen hinweg.

Im Tierreich unterscheiden wir ein Auflenskelett, etwa das der Schale
des Krebses, von einem Innenskelett, etwa der Wirbelsdule. Unser gin-
giges Ich-Bewusstsein stiitzt sich heute stark auf die Grenzen, Bewer-
tungen, Moden und Meinungen, die uns — einem AufSenskelett dhnlich —
von auflen Sicherheit versprechen. Spater werden Sie noch lesen, dass
die Sicherheit durch diesen unreifen, von aufSen gebildeten Selbstwert
allerdings sehr begrenzt und eben aufSenabhingig ist. Durch Selbstre-
flexion, eine gesunde Selbsteinschitzung und das Pflegen einer Selbst-
beziehung tibernehmen wir fiir uns die Verantwortung und horen auf,
sie nach auflen zu delegieren. Das schafft eine innere Sicherheit und
Haltung — unserer Wirbelsdule dhnlich —, die in unserem Ich und sei-
nem spirituellen Wesenskern griindet. Daher lohnt es sich tibrigens bei
Wirbelsdulenbeschwerden immer auch nach der inneren Haltung und
Authentizitat zu fragen.

Jeder Mensch geht seinen eigenen Weg

Es ist mir wichtig, deutlich auszusprechen, dass alle in diesem Buch
beschriebenen Phinomene und Gesetzmifigkeiten nicht unbedingt
auf jeden zutreffen. Im Einzelfall, in Threm Leben, kann alles oder vie-
les ganz anders verlaufen sein. Vielleicht verstehen Sie damit besser,
warum gerade bei Ihnen so wenig von selbst gegangen zu sein scheint,
warum vieles so schwer war in Threm Leben.

Statt dem Rhythmus der Jahrsiebte kann auch ein anderer Rhythmus,
etwa von Jahrsechsten auftreten. Die Qualititen der Lebensabschnitte
konnen sich durchaus auch einmal ganz verschieben. Und zum Gliick
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durchlaufen wir auch nicht alle méglichen Krisenpunkte des Lebens.
Seien Sie also gespannt und neugierig, wie sich Ihr Leben in den allge-
meinen Gesetzmafigkeiten abzeichnet.

Ich habe bewusst versucht, dieses Buch so zu schreiben, dass Men-
schen in jedem Lebensalter davon profitieren konnen. Daraus ergeben
sich verschiedene Besonderheiten, die ein wenig Flexibilitdt von Ihnen
fordern. Ganz formal wird moglicherweise die gewdhlte Zeitform — Ge-
genwart, Vergangenheit oder Zukunft — fiir Sie nicht immer stimmen,
da sie nach Jahren entweder jiinger oder dlter sind, als es im beschriebe-
nen Jahrsiebt der Fall ist.

Die Beschreibung des Lebensalters, in dem Sie gerade sind, kann fur
Sie ein kleiner Ratgeber im Lebenslernen fir Thren Umgang mit den
Themen und Fragen dieser Zeit sein. An den schon durchlebten Lebens-
rdaumen konnen Sie riickwirkend nachvollziehen, was nach den allge-
meinen Lebensgesetzmafigkeiten »dran« gewesen ist. Dies wird Sie an-
regen, Ihr Leben mit folgenden Fragen innerlich abzugleichen.

Fragen, die beim Lesen auftauchen:

* Was war bei mir genauso?

* Was war bei mir anders?

* Warum war es anders?

* Mochte ich meine Vergangenheit und meine Zukunftsvorhaben
an einigen Stellen neu deuten, neu schreiben?

¢ Gibt es etwas nachzuholen oder in einen anderen Kontext zu
stellen?

Vielleicht bemerken Sie Lebensumstdnde, die Sie daran hindern, Thre
Stirken einzusetzen. Vielleicht entdecken Sie die verborgenen Stirken
hinter Thren offensichtlichen Schwichen. Es wird Ereignisse oder Pha-
sen in Threm Leben geben, die Sie nach dem Lesen und dem Erarbeiten
der Fragen in ihrer Gewichtung oder Bedeutung verdndern, ja vielleicht
neu schreiben wollen.
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Auflerdem gibt es noch eine entscheidende Veranderung in der Bel-
etage: Bis Anfang 30 entwickeln wir uns ganz zwangsldufig, natiirlich
und selbstverstiandlich. Danach, also ungefdhr am Ende des 5. Jahr-
siebts, ist unsere Weiterentwicklung gewissermaflen freiwillig und
braucht eine bewusste Aktivitit unsererseits. Daher ist die Beschrei-
bung der Qualitdten ab dieser Zeit nur noch potenziell zutreffend und
nicht mehr selbstverstindlich. Fiir mich war es ein entscheidender
Moment im Leben, als ich erfuhr, dass die natiirliche Entwicklung An-
fang 30 endet. Jetzt verstand ich, warum ich um jede weitere Erkenntnis
ringen musste, warum vieles nicht mehr »von selbst« lief. Ich verstand
aber auch, warum mir viele alte Freunde und Bekannte oft so kindlich
vorkamen, wie stehen geblieben. Fiir sie waren weit jenseits der 35 noch
immer dieselben Themen wie frither, nimlich Ausgehen und Feiern,
Verreisen und Spaffhaben, zentral, die fiir mich in der Jugend und den
20ern im Vordergrund gestanden hatten.

Auf der anderen Seite stehen vielen Menschen einige Qualitdten des
James-Bond-Raums und des Dachateliers schon zu einem fritheren
Lebenszeitpunkt zur Verfiigung. Das hangt von Charakter, Tempera-
ment, emotionaler oder intellektueller Intelligenz und Pragung durch
Erziehung und Umwelt ab. So miissen Kinder in einer Patchworkfamilie
oft sehr frith lernen, sich in ihre neuen Familienmitglieder hineinzuver-
setzen, also eine empathische Grundhaltung entwickeln, die eigentlich
bewusst erst ab der Lebensmitte gelebt wird. Auch die Qualitdten, die
ich mit dem Begriff »erwachsenes Ich« und auch »Zukunfts-Ich« zusam-
menfasse, finden sich manchmal bei jungen Menschen selbstverstiand-
licher als bei den dlteren.

In unserer Zeit macht sich eine zunehmende Beschleunigung der kor-
perlichen Entwicklung bemerkbar, der unsere seelische Entwicklung
hinterherhinkt. Die Jugendzeit kann bis weit in die 20er ausgedehnt
werden, danach dréangt sich die Zeit zusammen und alles soll moglichst
schnell und gleichzeitig passieren. In der Beletage zwischen 28 und 42
fithlt man sich gehetzt und vom Leben und den eigenen Anspriichen
getrieben. Man holt nicht nur Fritheres nach, sondern zieht auch spa-
tere Entwicklungsstufen in die Gegenwart und fiihlt sich dabei gestresst.
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Diese innere Uberforderung kann damit zusammenhingen, dass ein-
fach noch das Alter fehlt, in dem die momentan scheinbar anstehende
Entwicklungsstufe physiologisch gesetzmafSig am Platz ist und es damit
an sicherem Boden und Erfahrung mangelt. Es ist schwer, schon zwi-
schen 21 und 35 aus der subjektiven, gefithlsmdfligen Gewichtung und
Polarisierung herauszutreten und einen empathischen, tibergeordne-
ten Blickwinkel aus der Bewusstseinsseele heraus, die altersgemafS ab 35
dran ist, einzunehmen. Unser soziales Zusammenleben ist heute weni-
ger gehalten durch Normen und Tradition. Die Briiche und Konflikte
etwa durch Trennungen fordern diese innere Reife schon vorzeitig ein.
Kein Wunder, wenn wir gestresst, tiberfordert und erschopft sind, ohne
zu verstehen, warum. Leben wir dann in dem tatsdchlichen Alter eines
Lebensraumes, sind wir also in Bezug auf die Bewusstseinsseele wirk-
lich Mitte 30, spiiren wir ganz deutlich den Unterschied. Als wir jiinger
waren, waren Empathie und Losungsorientiertheit sehr anstrengend, sie
kosteten viel Kraft und Uberwindung, wir hatten vielleicht sogar das Ge-
fithl, gegen uns selbst zu leben. Jetzt versptiren wir eine innere Freude
und Genugtuung, ja sogar einen Kraftzuwachs, wenn wir Empathie und
Losungsoffenheit bewusst einsetzen und damit so manche sozial ange-
spannte Situation ganz einfach auflosen.

Gehoren wir zur Gruppe der Uso, bemerken wir um uns herum die
befremdlichen Versuche, moglichst ewig jung und jugendlich zu argu-
mentieren und aufzutreten. Die Bewusstheit, Lebenserfahrung und Ich-
Prisenz der Uso bewusst auszuleben und dennoch mit allen Falten und
aller Weisheit jung bleiben zu kénnen, wird in unserer Gesellschaft aus
einer allgemeinen Angst vor dem Alter oft abgelehnt. Auch hier kann
uns das Wissen um die naturgemifSe zeitliche Ordnung in unserem
inneren Anspruch, allen gesellschaftlichen Anforderungen gerecht zu
werden, entlasten.

Seien Sie beim Lesen besonders achtsam, wenn Sie aus einer anderen
Kultur und Familientradition mit anderen gesellschaftlichen Brauchen
und Normen stammen. Wo finden sich Entsprechungen zu Ihrer Ur-
sprungskultur, wo haben Sie sich der hiesigen angepasst, wo entwickeln
Sie aus beidem Thre ganze eigene Lebensform?
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