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Biografiearbeit nahrt, starkt, erinnert und verbindet uns mit dem, was uns
im Innersten ausmacht. Erinnerungen, Erfahrungen, Verluste und
Wendepunkte werden nicht nur zu Geschichten, sondern zu innerem
Wissen.

~Wozu ein Blick in die Vergangenheit? Es ist doch besser nach vorne zu schauen
und die Vergangenheit ruhen zu lassen.” Solche oder ahnliche Satze hore ich oft.
Allerdings ist der Blick zurick kein Ruckschritt, sondern ein Schritt in die Zukunft.
Denn unverarbeitete Themen garen unter der Oberflache weiter, wenn man sie aus
dem Blick nimmt. Die Vergangenheit auszublenden ist kein gesundes Loslassen,
sondern eine Form der Dissoziation.

Mehr dazu findest du auf Tiefgang:

Wenn wir unsere Vergangenheit erkunden, benennen und gestalten, verwandeln
sich Erlebnisse in Erkenntnisse. Gerade in Phasen des Umbruchs, der Krise oder
Sinnsuche kann die biografische Ruckschau eine Orientierungshilfe sein. Sie schenkt
uns Einsicht in unsere Lebensmuster, wurdigt unsere Kraftquellen und macht uns
bewusst, was wir bereits durchschritten haben.

Erinnerung ist eine launige Diva

Biografiearbeit ist kein kognitiver Prozess. Erinnerungen lassen sich nicht
chronologisch zuruckverfolgen. Kreative Zugange ero6ffnen einen anderen Zugang
zur eigenen Geschichte. Uber Farbe, Form, Schreiben oder symbolisches Gestalten
konnen auch jene Erfahrungen Ausdruck finden, fur die es keine fertigen Worte gibt.
So wird Biografiearbeit zu einem schopferischen Akt der Selbstvergewisserung. Sie
tragt, nahrt und erinnert, gerade dann, wenn der Weg nach vorne noch unklar ist.
Humor ist dabei eine groBe Hilfe, und zwar gerade dann, wenn du aus einem
schwierigen Familienumfeld kommst. Humor bringt Leichtigkeit in die Schwere.
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Ein humorvolles Praxisimpuls aus meinem Buch [ I ENEEGEEEREEEEE o utct: /ch

mit meiner Mutter auf dem Schofls. Zu diesem Impuls gestaltete die Kunstlerin

IR O o Bild der beiden Frésche. Entstanden ist eine Szene, die

auf eine berihrende Weise mit vertrauten Rollenbildern spielt.
Humor macht Faxen mit dem Ernst

Was passiert, wenn sich das Bild dreht? Nicht das Kind sitzt auf dem SchoflS der
Mutter, sondern die Mutter sitzt auf dem Schol des Kindes. Dieses Bild kann vieles
ausldsen: Mitleid, Uberforderung, Verbundenheit, Abgrenzung. Es berihrt eine neue
Dimension biografischer Reflexion, denn es zeigt dich nicht mehr als Kind, sondern
als die Person, die du heute bist. Du schaust nicht nur zurtck, sondern nimmst
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deine Position neu ein. Vielleicht spurst du, wie die Rollen sich im Laufe des Lebens
verschoben haben. Vielleicht wird dir bewusst, wie frih du Verantwortung
Ubernehmen musstest. Oder wie sehr du dir gewunscht hattest, deine Mutter halten
zu kénnen oder gehalten zu werden.

Biografiearbeit bedeutet nicht, in der Vergangenheit zu verharren. Sie hilft, innere
Zusammenhange zu verstehen und neue Handlungsspielraume zu 6ffnen.
Besonders kreative Zugange ermaoglichen einen behutsamen Kontakt zu
Erinnerungen, Gefuhlen und inneren Bildern.

Das IR 50t dich dazu ein, diesen Weg praktisch zu gehen.

Die 60 kreativen Impulse ermdglichen dir einen behutsamen und tiefgehenden
Zugang zu deiner Lebensgeschichte. Ziel ist nicht, alles zu erklaren oder
abzuschlieBen, sondern dir selbst bewusster zu begegnen und deine Geschichte als
Ressource zu entdecken.

Mit 60 Praxisubungen und 75 farbigen Abbildungen

ISBN 978-3-99192-197-4
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Buchschmiede - Happy Balance

22,00 EUR

Ulrike Hinrichs ist Gesprachstherapeutin, Kunsttherapeutin (M.A), Anwenderin

Positive Psychologie und Autorin [l I
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