Sandra Deistler

Praxisbuch
kunsttherapeutische
Biografiearbeit

BELTIZ JUVENTA




Die Autorin

Sandra Deistler ist Trainerin fur Biografiearbeit, Dipl.-Kunsttherapeutin FH und Heilpraktikerin Psychothera-
pie in eigener Praxis. Sie bietet Seminare und Workshops zum Thema an. Insgesamt 20 Jahre arbeitete
Sandra Deistler zuvor als Kunsttherapeutin in verschiedenen Kliniken fir Seelische Gesundheit. Dort sam-
melte sie vielfach Erfahrungen mit Stressbewaltigung und Emotionsregulation, verschiedenen Verhaltens-
therapeutischen Modellen der dritten Welle wie Schematherapie und Akzeptanz- und Commitmenttherapie
in Kombination mit kunsttherapeutischen Mitteln und Methoden, sowie dem achtsamkeitsbasierten Ansatz
nach C. Germer und K. Neff ,Mindful SelfCompassion“.

Insofern im Einzelfall nicht anders angegeben, ist der Urheber der abgebildeten Grafiken Werner Deistler.

Das Werk einschliefilich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung ist ohne Zustim-
mung des Verlags unzuléssig. Das gilt insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmun-
gen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

MIX

Papler aus verantwor-
tungsvollen Quellen

wawisnorg FSC® C089473

Dieses Buch ist erhaltlich als:
ISBN 978-3-7799-7224-2 Print
ISBN 978-3-7799-7225-9 E-Book (PDF)

1. Auflage 2023

© 2023 Beltz Juventa

in der Verlagsgruppe Beltz - Weinheim Basel
WerderstraRe 10, 69469 Weinheim

Alle Rechte vorbehalten

Herstellung und Satz:

Druck und Bindung: Beltz Grafische Betriebe, Bad Langensalza

Beltz Grafische Betriebe ist ein klimaneutrales Unternehmen (ID 15985-2104-100)
Printed in Germany

Weitere Informationen zu unseren Autor_innen und Titeln finden Sie unter: www.beltz.de


http://www.beltz.de

11

Inhalt

Vorwort
Einleitung

A Kunsttherapie und Biografiearbeit - Hintergrund und Bezugsrahmen

A1  Kunsttherapie

A1.1 Spielen

A.1.2 Joint Visual Attention
A.1.3 Wandeln statt Wegmachen
A.1.4 Wortbilder

A.1.5 Symbolkraft

A2  Biografiearbeit

A.2.1 Das Leben schreibt Geschichten

A.2.2 Das Leben ist ein Geschenk

A.2.3 Das Leben zeichnet

A.2.4 Lebenswert-e

A.2.5 Der Rote Faden

A.2.6 Exkurs: Anthroposophische Biografiearbeit
A.2.7 Wie funktioniert Erinnern?

A3 Biografiearbeit im Rahmen einer Psychotherapie

A3.1 Stress und ein wirksames Gegenmittel — Selbstfiirsorge
A.3.2 Die Posttraumatische Belastungsstorung (PTBS)

A.3.3 Schematherapie

A3.4 Akzeptanz- und Commitmenttherapie - ACT

A.3.5 Identitdt und Selbstwert

A3.6 Biografiearbeit versus Therapie

A.3.7 Lohnenswerte Therapieziele setzen

A4  Biografie und Bildende Kunst
A.4.1 Ego Documents
A.42 Ausgewidhlte Methoden der Bildenden Kunst

B Kunsttherapeutische Biografiearbeit im Kontext
B.2  Weisheitsgeschichten - Lieblingsgeschichten
B.2  Gute Orte
B.2  Atmen

13

15
15
16
17
19
20

21
21
22
25
27
28
29
32

35
36
40
43
45
47
49
49

51
52
54

57
60
63
70



12

B4
B.5
B.6
B.7
B.8
B.9

B.10
B.11
B.12
B.13
B.14

Dank

Wortschitzchen und Schreibminiaturen
Kreativminiaturen

Umgang mit Emotionen

Bediirfnisse

Werte

Dem gesunden Erwachsenen und dem gliicklichen Kind
die volle Aufmerksamkeit schenken

Das Leben in Farben leben

Auf dem Weg sein — Reisen auf dem Papier
Einen Garten gestalten mit Farbe, Stift und Pinsel
Charmante Fragen

Reduktion auf das Wesentliche

Verwendete Literatur

72
80
89
92
93

98
103
105
117
126
127

129

131



13

Einleitung

Kunst ist vielfaltig und bunt wie das Leben. Und auch die Kunsttherapie zeigt sich
kreativ, anpassungsfihig und wandlungsfahig. Zudem kann sie mit starken Emo-
tionen umgehen. Kunst braucht keine Erlaubnis. Deshalb erlaubt sich Kiinstleri-
sche Therapie, Aspekte, erweiternde Perspektiven und Impulse anderer therapeu-
tischer Schulen zur kreativen Auseinandersetzung herauszusuchen und sich wie
die kleine, freche, manchmal provokante Schwester eigensinnig neben die Grof3e
zu stellen. Daseinsberechtigt ist sie allemal. Das bestatigen Patient:innen und An-
gehorige. Selbstbewusster darf sie immer noch werden. In dem vorliegenden Text
wird explizit zwischen Kiinstlerischer Therapie und Kunsttherapie unterschieden.
Wihrend Kiinstlerische Therapie hier alle ausdrucksorientierten Therapiemetho-
den wie z. B. das Kreative Schreiben, Tanztherapie und auch Clownerie im thera-
peutischen Kontext einschlief8t, wird Kunsttherapie als die Therapieform defi-
niert, die mit den Mitteln und Methoden der bildenden Kunst arbeitet. Sie ist ein
psychotherapeutisch orientiertes Verfahren und wird in Deutschland in
einem komplexen Studium an Hochschulen gelehrt. Die Aufnahme in den Deut-
schen Fachverband fiir Kunst- und Gestaltungstherapie erfolgt nach klaren, ein-
heitlichen Vorgaben. Die angeschlossenen Ausbildungsinstitute erfiillen den ho-
hen Qualitatsstandard.

Kunsttherapie erginzt, wie auch die Musik-, Bewegungs- oder Theatertherapie
und andere, die klassischen, bereits etablierten und kassendrztlich zugelassenen
Methoden der Psychoanalyse, der Verhaltenstherapie und der Systemischen The-
rapie.

Kunst braucht Material, um Geschichten zu erzéhlen. In der Psychotherapie
im Allgemeinen ist immer das Leben selbst das Material. So auch in der Kunstthe-
rapie. Zudem steht eine Fiille an haptisch-sinnlichem Material wie Farbe, Papier,
Wolle, Tonerde u. a. zur freien Verfiigung. Hier darf experimentiert, gespielt oder
gezielt ausgewahlt werden. Auch der Gestaltungsprozess selbst sowie Inhalt und
Thema der Gestaltung sind im weitesten Sinn kunsttherapeutisches Material. Im
kiinstlerischen Gestalten verhalten wir uns meist ahnlich wie in vielen alltiglichen
Situationen.

Kunsttherapie ist im klinischen Kontext vor allem in Kliniken fiir Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychosomatik verankert, zunehmend in der Onkologie und
Palliativmedizin, erfreulicherweise auch in einzelnen gynikologischen Abteilun-
gen. Gemeinsam ist diesen Fachbereichen, dass sich die Patienten oft mit der Frage
nach der eigenen Identitat beschiftigen, weil sie mit einem Einschnitt oder einem
Verlust konfrontiert sind. Etwas in ihrem Leben ist durcheinander geraten oder
sogar verloren gegangen.
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Auch in der Biografiearbeit geht es um Identitit. Ohne Erinnerungen, ohne
unsere Erlebnisse und Erfahrungen haben wir keine Identitit. Biografiearbeit, das
ist Geschichten aus dem eigenen Leben zu erzdhlen, kostbare Erinnerungen zu tei-
len, die sich im Hier und Jetzt aus dem Inneren heraus zeigen und Wegweiser
Richtung Zukunft sind. Vergleichbar mit den Scherben eines Mosaiks, mit den
verwendeten Farben im Bild oder den Perlen einer Kette, setzt sich Biografiearbeit
aus Fragmenten zusammen, um ein wunderschones Ganzes zu erschaffen. So wird
das eigene Leben zum Kunstwerk, zum Unikat, zu etwas Einzigartigem, dessen
Wert und Schénheit in der Krise fiir den Klienten oft zunéchst nicht sichtbar ist.

Biografiearbeit stellt bisher nicht den Anspruch, eine Therapieform sein zu
wollen, und doch ist sie heilsam. Robin Lohmann spricht von Lebenskompetenz
durch Erinnerungen, die lebendiges Wissen der Gegenwart sind. Und genau da-
rum geht es in der Psychotherapie: den Erwerb von Lebenskompetenz als Bewil-
tigungskapazitit bei Krise und Krankheit. Dieses Buch hat vor allem den An-
spruch Inspirationsquelle und Ideenschatz sein zu wollen und gleichzeitig eine
Einladung an Freude, Kreativitat und Leichtigkeit, besonders in schwierigen Zei-
ten.

Kunsttherapie, kombiniert mit biografischer Methodik, ladt dazu ein, sich
spielerisch und mit Leichtigkeit seiner Ressourcen und Kompetenzen zur Bewil-
tigung von personlichen Herausforderungen und Krisen bewusst zu werden.
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A Kunsttherapie und Biografiearbeit —
Hintergrund und Bezugsrahmen

A.1 Kunsttherapie
A.1.1 Spielen

Kunst(-therapie) ist ein Sinnspiel mit Farben und Formen. Die Moglichkeit, frei
spielen zu konnen, fordert Kreativitdt und Phantasie. Kunsttherapie stellt keinen
Anspruch an den Gestaltenden. So wie kein Anspruch an das Spiel eines Kindes ge-
stellt wird. Diese Anspruchslosigkeit in der Haltung der Kunsttherapeut:in erleich-
tert den Einstieg ins kiinstlerische Tun immens. Es muss ja nichts werden, aber es
koénnte ... Zu Beginn geht es allein ums Spielen mit dsthetischem Material. Kunst-
therapie fragt nach der Schopfungs-, Gestaltungs- und Vorstellungskraft und gibt
hierfiir Raum. Spielen verbindet und vermittelt zwischen der inneren und der dufle-
ren Wirklichkeit. Im Spiel sind wir schépferisch und kreativ. Die duflere Realitit
konfrontiert uns im Alltag mit Desillusionierung, Anforderungen, Pflichten und
Verantwortlichkeiten. Die innere Realitdt offenbart uns unsere Wiinsche, Traume
und Moglichkeiten. Um diese Diskrepanz tiberwinden zu kdnnen, haben wir uns in
der Kindheit, dem bekannten Analytiker D.W. Winnicott zufolge, eine heilsame Ge-
genwelt entwickelt, das Spielen. Spiel gehort weder der psychischen, inneren Welt
noch der realen Auflenwelt an. Das Kind funktioniert seine Umwelt im Spiel schp-
ferisch um. Objekte und Phanomene der dufleren Welt werden verwendet, um in-
neren Vorstellungen Gestalt zu geben. Spielen gleicht einem Zwischenraum, einem
dritten Bereich zwischen Phantasie und Faktizitit. Der intermedidre Raum, entwi-
ckelt sich direkt aus dem Spiel kleiner Kinder und bleibt das ganze Leben fiir schop-
ferische Erfahrungen erhalten. Gestaltungskraft und Handlungsféhigkeit erleben wir
in Kunst und Kultur, Spiritualitat, der Fahigkeit des Menschen zur Imagination, wie
auch im wissenschaftlichen Forschen.

Spielen ermdglicht, Distanz und Abstand zu Alltagsanforderungen zu schaf-
fen. Trotzdem bleibt die Verbindung zur Realitit bestehen. Auf der Suche nach
Losungsmoglichkeiten fiir Konflikte ermoglicht dieser dritte Raum ein Auspro-
bieren, Experimentieren und Probehandeln. Innen und aufen begegnen sich. Ent-
spannung wird moglich, demnach auch ein Loslassen. Freiraum und neue Impulse
werden somit erst moglich.
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A.1.2 Joint Visual Attention

Kommunikation in einer Therapie findet zwischen zwei oder mehreren Menschen
in Form von Worten und auch nonverbal statt. Hauptmerkmal der Kunsttherapie
ist die erweiterte Kommunikation durch das entstandene Kunstwerk. Es entsteht
eine trianguldre Beziehung. Die Gestaltung selbst wird zu einem gestalt- und wan-
delbaren Gegentiber von Patient:in und Therapeut:in. Sie ist kein fliichtiger Mo-
ment, der sofort wieder verschwindet. Sie macht etwas sichtbar. Ein inneres Erle-
ben, ein Bewegt-sein, Gedanken und auch Korperempfindungen bekommen
Ausdruck in Form und Farbe. Der gegenwirtige Moment zeigt sich im Bild dem
Gestaltenden und dem Begleitenden und beriihrt beide. In der gemeinsamen Be-
trachtung und im Austausch kann der Eindruck, den das Kunstwerk bewirkt, auf-
gegriffen und begriffen werden.

Abb. 1 Beziehungen Klient:in — Therapeut:in — Kunstwerk

Kunstwerk

Klient:in Therapet:in

Der aus der Entwicklungspsychologie stammende Begriff Joint Attention be-
schreibt die auf ein sinnlich-erfahrbares Objekt gerichtete Aufmerksamkeit einer
oder mehrerer Personen. Das Kind lernt, mithilfe seiner Bezugspersonen seine
Aufmerksamkeit zu lenken. Dabei entwickelt es nicht nur stetig seine sprachlichen
Fahigkeiten weiter, sondern auch die Fahigkeit, zu mentalisieren. Mentalisation
bedeutet die Personlichkeit und Individualitit der eigenen und die anderer Perso-
nen erfassen zu konnen. In der Kunsttherapie spricht man von Joint Visual At-
tention, da sich die Betrachtung auf das visuelle Erfassen eines Werkes bezieht. Das
Phinomen Joint Visual Attention erkldrt, warum in der gemeinsamen Werkbe-
trachtung Worte gefunden werden, fiir das, was bisher nicht benannt werden
konnte. Es entsteht die Moglichkeit durch die Brille eines anderen zu sehen. Damit
erweitert sich der Horizont. Das eigene Leben wird durch die Perspektive des an-
deren weiter, grofler und bedeutender. Perspektivwechsel wird moglich. Damit
wird auch erfahrbar, dass Werte, Wiinsche, Gefithle und Uberzeugungen Aus-
druck von Personlichkeit sind. Man ist nicht irgendwer. Man ist ein Mensch mit
individuellen Lebenseinstellungen und Sichtweisen. Und diese diirfen sich jeder-
zeit erweitern und auch dndern.
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A.1.3 Wandeln statt Wegmachen

Jeder Erkenntnisgewinn verandert den Blick auf das Leben und auf die eigene Per-
son. Und so geht es im Kunstschaffen niemals um ein Verdriangen oder Léschen
von Erfahrungen, weder konkret noch im tibertragenen Sin. Etwas zu erfassen und
zu begreifen ist Voraussetzung dafiir, es auch annehmen zu kénnen und es
schliefllich auch verandern zu wollen.

Kunsttherapie beinhaltet aber auch, Verhaltensmuster, die den personlichen
Alltag belasten, zu dndern, schidliche Gedanken zu stoppen oder einen anderen
Umgang mit Gefiihlen, Empfindungen und herausfordernden Situationen zu fin-
den. Eindruck und Ausdruck erfahren Wiirdigung, Wertschiatzung und Wandel.

Kommt ein Mensch in die Kunsttherapie, erwartet ihn eine Fiille an sinnlichem
Material, das zu entdecken er eingeladen ist. Es gibt viele, bunte Farben, nicht nur
als Farbnuancen, sondern auch in ihrer Beschaffenheit: Aquarellfarbe, Acrylfarbe,
Gouachefarbe, Farbstifte, Pastellkreide, Olkreide und viele andere in den Farben
Zitronengelb, Indischgelb, Papageienrot, Himmelblau, Grasgriin oder Petrol.

Auch eine Vielfalt an Zeichenmaterialien (Bleistifte, Aquarellstifte, Kohle,
Marker ...) und Material zum Plastizieren, zum Kreieren von dreidimensionalen
Objekten lasst sich im kunsttherapeutischen Atelier finden. Am bekanntesten ist
wohl die Tonerde und der Speckstein. Doch auch eher ungewoéhnliches Material
wie Asthélzer, Fundstiicke aus der Natur und alle Arten von Glitzerndem und
Funkelndem lddt zum Spielen und Experimentieren ein. Jedes Material hat seinen
Eigenwert, der sich aus der Stofflichkeit mit bestimmten Qualitdten und Eigenhei-
ten in der Bearbeitung ergibt. Daraus folgt wiederum die Bedeutung der Material-
qualitdten. Es macht einen groflen Unterschied, ob ein bestimmtes Material als
kalt oder wirmend, weich oder hart erfahren wird. Kleisterfarbe beriihrt anders
als Kohle oder Grafit. Ein Flusskiesel fiihlt sich anders als eine Kastanie an. Die
Wahl des Materials achtsam zu begleiten ist ein hoher Anspruch an den Begleiten-
den. Was scheinbar manches mal als beliebig erscheint, hat doch eine Wichtigkeit.
Der materielle Tréger mit seinen spezifischen Eigenheiten ist immer gleichblei-
bend, die ihm iibertragende Bedeutung jedoch nicht.

Wichtig ist, dass das Gestaltungsmaterial in der Auswahl und der Menge zur
freien Verfiigung steht, auch wenn nicht unbedingt alles zu jeder Zeit verfiigbar
sein muss. Manchmal liegt auch in der Reduktion extrem grofSes Potenzial, kreativ
zu werden. Es darf von allem zur Verfiigung Stehendem genommen werden. Es
darf so viel oder so wenig genommen werden, wie nach eigenem Ermessen und
Wunsch gebraucht wird. Das sinnliche Erleben beriihrt. Diese Erfahrung, ver-
kntipft mit personlicher Sinngebung, zeichnet asthetisches Erleben aus und for-
dert den sinnlich-ésthetischen Erkenntnisprozess.

Oft verhalten wir uns im Umgang mit Material so, wie wir uns in alltdglichen
Situationen verhalten. Wir nehmen zu viel oder zu wenig, fithren den Stift achtsam
und langsam oder gestalten wild und spontan. Fiille und Vielfalt kann uns tiber-
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Auch die Bildbetrachtenden erfahren etwas iiber sich selbst und ihre Sicht auf die
Welt. Handlung erfihrt Konsequenz, Resonanz und Bereicherung. Der eigene
Blick erfihrt weitere Perspektiven, Betrachtungsmoglichkeiten, die ebenso stim-
mig sein kénnen und doch niemals miissen.

Bilder dienen dem Verstehen von komplexen Zusammenhéingen und Eindrii-
cken. Sie ermoglichen Abstand und Distanz zum inneren Erleben herzustellen und
kénnen neue Losungswege aufzeigen.

Ein Symbolisierungsprozess ist der Versuch, die Welt und das Erleben in der
Welt in Bildern zu erfassen und auszudriicken.

A.2 Biografiearbeit
A.2.1 Das Leben schreibt Geschichten

Wenn wir von der Biografie eines Menschen sprechen, meinen wir seine Lebens-
geschichte. Sie erzéhlt davon, wie der Mensch zu dem Menschen geworden ist, der
er heute ist. Das Wort Biografie setzt sich aus den griechischen Worten bios und
graphein zusammen. Bios bedeutet ,,Leben“ - grdphein bedeutet ,einritzen/zeich-
nen/schreiben®.

Das Leben schreibt Geschichten. Jemand schreibt die Geschichten auf. Be-
kannt sind Biografien die geschrieben wurden, um von dem Leben einer meist be-
kannten, zumindest aber interessanten und in irgendeiner Form wichtigen Person
zu erzdhlen. Wie ist diese Person zu der Person geworden, die sie heute ist? Welche
Fahigkeiten und Kenntnisse, Wesensziige und Charaktereigenschaften hat dieser
Mensch? Was ist ihm gelungen? Welche Menschen haben ihn begleitet, welche
haben ihm Steine in den Weg gelegt? Hat diese Person Vorbilder? An welchen
Stationen seines Lebens kam er an seine Grenzen, ist er vielleicht sogar gescheitert?
Wie hat er es geschafft, trotzdem und vielleicht sogar gerade deshalb weiterzuge-
hen?

Jedes Leben hat eine Geschichte. Jede Geschichte ist es wert, erzahlt zu werden,
weil jedes Wesen auf dieser Welt gleich wert ist, und weil jedes Leben einzigartig
und damit besonders ist. Folgender, auszugsweise zitierter Text der Journalistin
Hanne Summer veranschaulicht das Kostbare im Schlichten, das Leuchtende im
Einfachen. Sie sagt:

»In der Abstraktion vom Erlebten zum Wort entsteht Distanz und die Méglichkeit
Dinge handzuhaben. Sie zu benennen. Thnen den Namen zu geben, von dem man
meint, er passe oder habe den emotionalen Gehalt, den man sich wiinscht. Also auch,

Dinge umzudeuten, zu ordnen. Das erleben viele Menschen als sehr heilsam...“

Hanne Summer gibt dem Leben, das sie beschreibt, Wiirde und Gewicht:
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»Ich hatte genug zu tun, aber etwas hat mir gefehlt: Leute, mit denen ich mich unter-
halten konnte’, sagt die Rosi. Als Hausfrau war es ihre Aufgabe, ihren Mann und die
drei Tochter zu versorgen. So war das damals, so hat sie es fiir sich angenommen. Als
sie mit Mann und Kindern1967 in die Vierzimmerwohnung in der Neubausiedlung
nach Waldram gezogen ist, waren die Tochter noch nicht ganz drei, fiinf und fast sieben
Jahre alt... Die Rosi war eine engagierte Mutter, sie war fiir die Familie da. Sie hatte eine
Strickmaschine, zuerst eine Knittax. Mit der hat sie Kleider und Pullover gestrickt. Die
Tochter haben das gerne getragen, auch all die Sachen, die ihre Mutti fiir sie genaht hat.
Einmal hat sie alle Méadchen aus der Nachbarschaft mit gestrickten Bikinis versorgt,
hellgriine und himmelblaue zum drauflen Spielen, nicht zum Baden. Denn Wollsachen
werden ganz grof3, wenn sie nass werden... Sie hat gekocht — abwechslungsreich und
gesund. ,Meine Frau hatte den Daumen auf dem Fetttopf und der Zuckerdose', erzahlte
ihr Mann oft. Da war er stolz auf seine Frau. Ihm war wichtig, dass seine Frau den Haus-
halt nach modernen Erkenntnissen fithrte. Und ihm war wichtig, dass sie da war, wenn
er um halb fiinf von Siemens nach Hause kam. Dann hat er schon auf dem Fufiweg vor
den Wohnblock gepfiffen. Eine grofle Terz abwirts zweimal hintereinander. Das war
das Zeichen: Der Vati kommt, die Kinder miissen nach Hause kommen, die Freundin-
nen weggehen. Es gab Abendbrot in der knapp geschnittenen Kiiche. Das war gesetzt,
auch spiter noch, als er schon lange in der Rente war. Um halb finf musste seine Frau
zu Hause sein... Natiirlich hat die Rosi auch fiir sich gesorgt, sonst wire sie eingegan-
gen... ,Ich war immer auf der Suche, dass ich eine gewisse Aufgabe hatte’, erzédhlt die
Rosi. Etwas mit Menschen. Als junges Madchen wollte sie Kinderkrankenschwester
werden. Als am Ende des Zweiten Weltkriegs die Welt auseinanderfiel, war sie — ein
elfjahriges Madchen - auf dem Hof ihrer Tante in Pommern fiir den kleinen Bruder
und die kleine Schwester da. Der Vater war im Krieg in Kroatien, die Mutter ist mit
dem groflen Bruder mit dem letzten Schiff aus der Géirtnerei in Danzig nach Danemark
entkommen. Zuerst haben die russischen Truppen im Dorf gewiitet, dann ging es da-
rum, geniigend zum Essen und zum Anziehen zu haben. Erst Weihnachten 1947 war
die Familie wieder zusammen. In Kiel bauten die Eltern auf einem 4000 Quadratmeter
groflen Grundstiick eine neue Gértnerei auf, die Kinder gingen wieder zur Schule. Viel-
leicht hat sie damals beschlossen, dass sie kranken Kindern all ihre Fiirsorge, Liebe und
Schutz schenken will...*

A.2.2 Das Leben ist ein Geschenk

Die meisten Menschen mégen Geschenke, wenn das Geschenk nicht mit einer Ge-
genleistung verbunden ist und ehrliche Wertschatzung zum Ausdruck bringt.
Grundannahme ist, dass Leben wertvoll und schiitzenswert ist.

Unser Leben beginnt mit unserer Geburt und endet mit dem Tod. Dazwischen
findet unser Leben statt und alles, was wir erleben hat seine Daseinsberechtigung.
Fiir alles im Leben gibt es eine bestimmte Zeit, und alles Vorhaben unter dem Him-
mel hat seine Stunde, so der bekannte Bibeltext. Auch Trauer, Krankheit und
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Schmerz gehort zum Leben. Jeden Morgen bekommen wir einen neuen Tag ge-
schenkt, den wir gestalten konnen. Ein Geschenk ist etwas, das wir bekommen.
Und ob wir es wollen oder nicht, miissen wir folglich etwas damit tun. Wir kénnen
das Geschenk annehmen oder zuriickweisen, im Keller oder Dachboden abstellen
oder wegwerfen. Das ist eine freie, sehr personliche Entscheidung. Es geht nicht
einmal um Respekt oder Wertschitzung gegeniiber dem Schenkenden oder des
Geschenks, sondern schlicht um eine Reaktion auf eine Gabe.

Oft freuen wir uns tiber Geschenke. Mit dem Geschenk ,,ein neuer Tag" ist das
vor allem in Krisenzeiten nicht immer so. Wir haben das Gepick von Gestern da-
bei und wir wissen, welche Alltagsaufgaben wir im Laufe des Tages, der nachsten
Woche, in den niachsten Monaten zu bewiltigen haben. Gleichzeitig wissen wir es
nicht. Denn tatséchlich haben wir nur den einen gegenwirtigen Moment, unsere
Prisenz im Hier und Jetzt.

In Krisenzeiten gleicht das Leben mehr einem Ozean. Fester Boden ist erst weit
unten zu finden. Das Wasser und der Wind werfen Wellen. Wir miissen lernen,
zu tauchen oder mit den Wellen zu surfen. Wasser ist oft ein Sinnbild fiir Emoti-
onen und Gefiihle. Und diese sind oft intensiv, unberechenbar und mit dem Ver-
stand schwer zu greifen, wenn uns etwas im Inneren beriihrt. Vielfach konnen wir
die Gefiihle nicht benennen. Es fehlen Worte. Auch der Umgang mit ihnen ist
héufig schwer. Gefiihle machen dann Angst und wir haben zahlreiche Strategien
entwickelt, deshalb lieber nicht fithlen zu miissen. Gefiihle spielen aber auch eine
wesentliche Rolle bei Erinnerungen.

Erinnerungen an Situationen, Orte, Menschen und Momente helfen dabei mit
herausfordernden Zeiten und Situationen umzugehen. Erinnerungen sind leben-
diges Wissen, ohne den Anspruch zu haben, objektiv korrekt sein zu wollen. Das
sind sie nicht. Sie sind vielmehr eine Interpretation der Vergangenheit aus heuti-
ger Sicht und bereichern somit die aktuelle Situation. Ein Ausloser der Gegenwart
16st eine Erinnerung aus. Meist ist ein solcher Ausloser eine Sinneserfahrung der
Gegenwart: ein Dulft, ein Klang, ein Bild, ein Geruch oder auch eine taktile oder
haptische Wahrnehmung. Manchmal ist es auch eine bestimmte Situation, die an
eine frithere Situation erinnert, die mit starken Gefithlen verbunden war. Genannt
wird dieser Effekt ,,Priming“ (engl.: to prime: vorbereiten, anbahnen). Gemeint ist
damit eine Beeinflussung von einem bestimmten Reiz, der einen Mensch subtil
beeinflusst und somit unbewusst eine Reaktion auslst, z. B. eine Erinnerung. In
wissenschaftlichen Experimenten konnte der Priming-Effekt nicht immer ausge-
16st werden, weshalb er kritisiert wird.

Wenn wir erinnern, dass wir etwas Gleiches oder Ahnliches bereits schon ein-
mal erlebt und durchlebt haben, bedeutet das nicht unbedingt, dass sich die Wahr-
nehmung oder die Erinnerung angenehm anfiithlen muss, um bereichernd zu sein.
Sicher ist, sie ist ein Teil von mir, ein Teil meines Daseins.

Die bewusste Auseinandersetzung mit der Erinnerung hat Antworten fiir
uns, wenn wir Fragen stellen. Freude machen Fragen dann, wenn sie uns zu Ent-
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posophischen Kunsttherapie, deren Vertreter sich auch anderen Ansitzen aus
Kunst, Therapie und Medizin geoffnet und sich vernetzt haben.

A.2.7 Wie funktioniert Erinnern?

Neurobiologie, Anatomie und Medizin beschéftigen sich mit dem komplexen Zu-
sammenspiel von Gehirnstrukturen, Gedichtnisfunktionen sowie neuronalen
und hormonellen Steuerungsprozessen. Manche Strukturen des menschlichen
Gehirns sind fiir das Erinnern besonders wichtig. Die Sinnesorgane leiten duflere
Reize ins Limbische System weiter. Dort wird entschieden, was dauerhaft in den
verschiedenen Gehirnregionen gespeichert wird. Die Amygdala (der Mandelkern)
reagiert auf starke Emotionen und ist fiir die Ubertragung ins Langzeitgedéchtnis
zustindig. Sie verarbeitet auch Stress. Der Hippocampus bildet Gedachtnisinhalte
und speichert sie. Er ordnet emotionale Erfahrungen in einen Kontext ein. Auch
an Lernprozessen ist er beteiligt. Bei extrem hoher emotionaler Erregung wird der
Austausch der Amygdala mit dem Hippocampus gestort. Dies ist bei Traumatisie-
rung der Fall. Das Broca Areal und das Wernicke-Zentrum bilden zusammen das
Sprachzentrum. Es ist fiir das Sprechen und das Sprachverstindnis zustdndig.
Sprache als Kommunikationsmittel ist ein Werkzeug zur Lebensgestaltung und
des personlichen Ausdrucks, somit auch der Identitidt. Emotionalitit hat immer
auch Auswirkungen auf die Sprache. Manche besonders intensiven, emotionalen
Erlebnisse der Vergangenheit und Gegenwart kénnen aufgrund der neurophysio-
logischen Verarbeitung im Gehirn nicht verbalisiert werden, selbst wenn der be-
troffene Mensch es wollen wiirde. Emotionen finden ihren Ausdruck jedoch im-
mer in Bildern und Symbolen. Die Erfahrung hat gezeigt, dass traumatisierte
Menschen ihre furchtbaren Erfahrungen ohne Retraumatisierung auf Papier zum
Ausdruck bringen kénnen. Durch ihre Handlungsfahigkeit in der Gestaltungssi-
tuation ist es den Betroffenen scheinbar méglich, unbewusst selbst zu steuern, wel-
che Inhalte zur Bearbeitung ins Bewusstsein kommen diirfen und welche (noch)
nicht. Viele traumatisierte Menschen malen und schreiben aus sich selbst heraus,
um das Erlebte in ihr Leben integrieren zu konnen. Im therapeutischen Umfeld
bedarf es hier sensibler Begleitung, wenn es erwiinscht ist.

Neuner, Catani und Schauer (2021) erkldren das Erinnerungsnetzwerk gut ver-
stehbar im Zusammenhang mit Traumaerleben. Im Folgenden wird stark verein-
facht dargestellt, wie Erinnern grundsétzlich im Alltag funktioniert. Menschliche
Erinnerungen werden in zwei unterschiedlichen Gedéachtnissystemen abgespei-
chert, dem assoziativen Gedédchtnis und dem Kontextgedachtnis. Beide arbeiten
normalerweise unauffillig in neurokognitiven Prozessen zusammen. Die oben ge-
nannten Strukturen bilden hierfiir die anatomischen und funktionalen Grundla-
gen.

Assoziative Netzwerke sind das primédre Gedachtnissystem fiir emotionale Er-
lebnisse. In der Narrativen Expositionstherapie werden sie als HeifSes Geddichtnis
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bezeichnet. Werden sensorische Gedichtnisinhalte, wie beispielsweise ein be-
stimmter Geruch, ein Bild, ein Klang oder eine andere sinnliche Wahrnehmungen
aktiviert, reagiert das Gedédchtnis mit Assoziationen. Assoziationen sind Gedan-
ken, Gefiihle, Korperreaktionen und andere, weitere sinnliche Elemente. Ein
leuchtendes Limpchen bedingt das Aufleuchten anderer, weiterer Limpchen.

Abb. 2 Lampchen-Netzwerk: Assoziatives Netzwerk

Emotionale Erlebnisse werden mit Gegenstinden, Personen oder Orten ver-
kniipft. Das bewirkt in den emotionalen Netzwerken, dass Reize, die von diesen
Gegenstidnden, Personen und Orten ausgelost wurden, und darauffolgende Reak-
tionen dieser Erfahrung, miteinander verbunden sind. Umso intensiver die Erfah-
rung emotional erlebt wurde, umso stirker bilden sich die Verkniipfungen aus.
Damit kann ein einzelner Reiz, der einem Element aus dem gesamten Netzwerk
ahnelt, die gesamte Netzstruktur aktivieren. Das Assoziative Gedéchtnis ist ein
Reiz-Reaktions-Netzwerk aus sensorischen, kognitiven, emotionalen und physio-

logischen Elementen.

Abb. 3 Bindungsstarke
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Abb. 4 Assoziatives Gedachtnis
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Das Kontextgeddchtnis oder Kontextspeicher als hochentwickelte, kognitive Struk-
tur ist das Kalte Gedidchtnis. Es ist verbal gut zugéinglich und speichert den raum-
lichen und zeitlichen Zusammenhang, in dem eine Erfahrung gemacht wird. Die
gleiche Situation wird von unterschiedlichen Menschen unterschiedlich erlebt,
entsprechend erhalten manche Reize Informationen und andere sind bedeu-
tungslos, wihrend fiir eine andere Person der gleiche Reiz durchaus von Bedeu-
tung ist. Die rdumliche und zeitliche Einordnung von Erinnerungen, also das au-
tobiografische Gedachtnis, bilden den konzeptuellen Rahmen von Erfahrungen.
Die Erlebnisse werden nach chronologischen und thematischen Ordnungsprinzi-
pien im Kontextgedédchtnis sortiert und festgehalten. Chronologie beinhaltet den
Ablauf einzelner Ereignisse und die zeitliche Abfolge einzelner Erlebnisse inner-
halb der Biografie. Thematisch wird die Biografie zudem in Lebensphasen unter-
teilt. Die Sortierung orientiert sich an fiir die Person bedeutenden Themen, wie
Wohnorte, Bezugspersonen oder T4tigkeiten. Der autobiografische Kontext bein-
haltet auch die Interpretation und Bewertung von Erlebnissen und stellt sie in
sinnvolle Bedeutungszusammenhénge innerhalb der Biografie.
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