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Verblasste Momente
Vor allem alten Menschen
kann die Riickschau
helfen, aus schonen Erin-
nerungen Kraft und Zu-
friedenheit zu schopfen.

FOTOLIA / DIEPRE

Mit der Vergangenheit
aufraumen

Viele Senioren mit psychischen Problemen erhalten keine professionelle Hilfe.
Dabei konnten sie von der so genannten Lebensriickblickstherapie profitieren —
einem »Ordnung schaffenden« Blick in die eigene Vergangenheit.

VON RAHEL BACHEM UND ANDREAS MAERCKER
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egen Ende des Zweiten Weltkriegs,

als Maria Schifer* sechs Jahre alt

war, erschiitterte ein schwerer

Bombenangriff ihre Heimatstadt.

Wiahrend des schrecklichen Ereig-
nisses war die Mutter nicht zu Hause, und Maria,
obwohl selbst noch ein Kind, kimmerte sich auf-
opferungsvoll um ihre drei jiingeren Geschwis-
ter. Sie bewies groflen Mut — doch das Ereignis
hinterlief? seelische Narben. Seit einigen Jahren
nun leidet die heute 75-Jdhrige unter Albtrau-
men: Nachts bahnen sich vergessen geglaubte
Kriegsszenen einen Weg zuriick ins Gedéachtnis
und rauben ihr den Schlaf.

Frau Schéfer ist eine von mehreren Patien-
tinnen und Patienten, deren Krankheitsverlauf
unser Team an der Universitat Dresden im Jahr
2001 im Rahmen mehrerer Einzelfallstudien
untersuchte. Offenbar litt sie unter einer Post-
traumatischen Belastungsstorung und hatte die
erschitternden Ereignisse nicht verarbeiten
konnen. Obwohl sich das Erlebte willentlich nur
bruchstiickhaft abrufen ldsst, bahnen sich die
Vorfille einen Weg ins Bewusstsein, oft unkon-
trollierbar. Meist tritt die Storung innerhalb von
sechs Monaten nach dem Trauma auf — derzeit
etwa bei vielen aus Afghanistan heimgekehrten
Soldaten. Doch in manchen Féllen bricht die Er-
krankung erst viele Jahre spater aus, wie bei Frau
Schéfer.

Wir entschlossen uns, Maria Schéfers Vergan-
genheit im strukturierten Lebensrtickblick auf-
zuarbeiten. Dabei lernen die Patienten, negative
Ansichten im therapeutischen Gesprach zu hin-
terfragen und aus einem neuen, positiven Blick-
winkel zurtickzuschauen: Die Karten werden
quasi neu gemischt. Der amerikanische Geronto-
loge Robert N. Butler beschrieb diese Therapie-
form erstmals in den 1960er Jahren. Heute wird
sie zunehmend bei dlteren Menschen einge-
setzt —nicht nur bei Traumapatienten.

Die Lebensruckblickstherapie eignet sich
auch zur Behandlung von Demenzkranken, vor
allem, wenn sie unter ungeldsten biografischen
Konflikten leiden. Es kann zum Beispiel vorkom-
men, dass Alzheimerpatienten eine wichtige,
unvollendete Aufgabe abschlieflen oder einen
alten Streit beilegen wollen. Erhalten die Betrof-
fenen in einem frithen Krankheitsstadium die

www.gehirn-und-geist.de

Chance, ihre belastenden Erfahrungen zu be-
sprechen, profitieren sie spater haufig von einer
gewissen Ruhe.

Doch auch bei Depressionen kann die Neu-
ordnung der Vergangenheit helfen, wie Martin
Pinquart von der Philipps-Universitit Marburg
und Simon Forstmeier von der Universitdt Zu-
rich berichteten. Die Psychologen fassten 2012
die Ergebnisse von 128 Studien in einer umfas-
senden Analyse zusammen und stellten fest,
dass eine Lebensriickblickstherapie die depres-
siven Symptome von Patienten dhnlich stark ver-
ringerte wie antidepressive Medikamente oder
andere psychotherapeutische Methoden. Die
Lebensriickblickstherapie eignet sich offensicht-
lich immer dann, wenn die Depression durch ein
schwieriges Lebensereignis ausgelost wurde,
etwa den Verlust einer nahestehenden Person.
Negative Gedanken wie Selbstzweifel oder
Schuldgefiihle werden einer Realitdtsprifung
unterzogen und der Blick aufs Positive gelenkt.

Doch was ist das Geheimnis des Lebensriick-
blicks? Insbesondere fiir dltere Menschen ist das
Erinnern und Erzdhlen wichtig, da sich mit zu-
nehmendem Alter oft vermehrt Fragen zur eige-
nen Identitdt und zum Sinn des Lebens stellen.
Anders als das alltdgliche Gesprach mit Familie
oder Freunden ermoglicht die Lebensriickblicks-
therapie eine ausfithrliche und systematische
Auseinandersetzung mit der Vergangenheit. Die
Bezugsperson muss nicht unbedingt ein Thera-
peut sein — auch Pflegekrifte oder Sozialarbeiter
kénnen den strukturierten Lebensriickblick er-
folgreich anwenden.

In funf bis acht Sitzungen thematisiert der
Klient die Stationen seines Lebens, von der fri-
hen Kindheit bis zur Gegenwart. Anschlief3end
lenkt die Bezugsperson den Blick des Betroffe-
nen auf positive Wendungen, die durch das ne-
gative Erlebnis ausgelost wurden. Maria Schifer
etwa berichtete, dass die Kriegserfahrungen ihr
ein bewussteres Leben ermdglicht hitten. Und
obwohl sie immer noch schlecht schlief, ging es
ihr bald besser, da die belastenden Erinnerungen
sie seltener »Uiberfluteten«.

Naturlich fehlt die Zeit, in der Therapie alle
Lebensphasen detailliert zu besprechen. Doch
gewisse Themen sollten bei keinem Lebensriick-
blick fehlen. Dazu zdhlen die Ursprungsfamilie,

*Name von der Redaktion geandert

AUF EINEN BLICK

Riickblick in
drei Schritten

Bilanzieren: Was
sind gliickliche,
was sind unglickliche

Erinnerungen?

Sinn geben: Kann

ich auch den negati-
ven Erfahrungen posi-
tive Seiten abgewinnen?

Das Erinnern

fordern: Welchen
Ereignissen mochte
ich zukuinftig mehr
Bedeutung zumessen?

Woran wir uns
erinnern

Laut dem amerikani-
schen Psychologen David
C.Rubin bleiben Episo-
den aus der Jugend und
dem jungen Erwachse-
nenalter am besten im
Gedachtnis haften. Der
Grund dafiir konnte die
groRe Zahl an neuen
Gefuhlen und Erfah-
rungen sein, die Heran-
wachsende erleben und
bewusst reflektieren.
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Weif3t du noch ...

Eine der Lebensriick-
blickstherapie verwandte
Technik ist das so ge-
nannte Storytelling, das
vor allem in der Alten-
pflege zum Einsatz
kommt. Statt von ganzen
Lebensphasen erzahlen
die Senioren hier von
bestimmten Themen wie
Festtagen, Urlauben,
Kinderspielen oder Koch-
rezepten.
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Mg E‘J

fier Lebenrimihing
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eratung
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die Schul- und Ausbildungszeit, Liebesbezie-
hungen, Kinder, die berufliche Entwicklung, Er-
fahrungen mit dem Tod und der Blick in die Zu-
kunft — Dinge, die Konfliktpotenzial bergen, aber
auch Grund zur Zuversicht bieten.

Die meisten Menschen erinnern sich nicht
gleich gut an alle Lebensabschnitte ihrer Vergan-
genheit: Oft stammen die meisten Erinnerungen
aus der Jugend und dem frihen Erwachsenen-
alter (siehe Randspalte S. 21 unten). Fotoalben,
Briefe und Tagebiicher kénnen wahrend der
Therapiestunden als Gedachtnisstiitzen dienen.
Doch wenn ein Patient sich die Geschehnisse
einer bestimmten Lebensphase nur auffallend
luckenhaft ins Gedédchtnis rufen kann, sollte
die Bezugsperson nachhaken. Moglicherweise
haben negative Ereignisse dazu gefiihrt, dass die
Betroffenen die damit verbundenen Emotionen
unbewusst zu vermeiden suchen.

Was wiirden Sie anders machen?

Zum Schluss steht die Integration des Erlebten
im Fokus der Therapie. Fragen wie »Was haben
Sie in Threm Leben gelernt?«, »Was wiirden Sie
anders machen?« oder »Was sind die drei wich-
tigsten Erfahrungen, die Sie gemacht haben?«
dienen der Sinnfindung und damit dem Wohl-
befinden. Die personliche »Bilanz« kann ganz
unterschiedlich ausfallen: Manche Menschen er-
kennen vielleicht, dass der Verlust des Partners
ihnen die Tlr zu neuen Freundschaften ge6ffnet
hat. Oder dass sie immer noch Groll gegen die El-
tern hegen und sich ihr Leben unnétig schwer
machen. Maria Schifer stellte fest, dass sie ihrem
vor iiber 30 Jahren geschmiedeten Plan, ein Buch
uber ihre Kindheit zu schreiben, nun endlich Ta-
ten folgen lassen wollte.

Obwohl die Lebensruckblickstherapie bislang
vor allem bei Senioren zum Einsatz kommt, kon-
nen auch Jingere von der Neuordnung ihrer
Vergangenheit profitieren. Bereichernd wirkt sie
immer dann, wenn Menschen die eigene Ge-
schichte akzeptieren miissen oder mit der End-
lichkeit des Lebens konfrontiert werden. So half
die Methode zum Beispiel jungen Erwachsenen
und Menschen mittleren Alters, die an einer
chronischen Krankheit wie Krebs oder Aids lit-
ten, wie Pinquart und Forstmeier 2012 nach einer
umfassenden Analyse berichteten.

Selbst Kindern und Jugendlichen kann eine
abgewandelte Form des Lebensriickblicks zu
mehr Zufriedenheit verhelfen: Die Schreib-
padagogin Isabel Morgenstern etwa bietet Pro-
jekte fiir Adoptiv- und Pflegekinder an, bei denen
sie ein personliches Lebensbuch erstellen. Bei
dieser so genannten Biografiearbeit erwdgen sie
Fragen wie »Wer bin ich?«, »Was kann ich?« und
»Wo ist mein Platz?«. So séhnen sich die jungen
Klienten oftmals mit ihrer schwierigen Lebens-
geschichte oder mit einem komplizierten Ver-
héltnis zu den Eltern aus.

Jung und Alt kénnen also vom strukturierten
Lebensriickblick profitieren — auch mittels ver-
schiedener Angebote der neuen Medien. Ein
Team um die Psychologin Barbara Preschl von
der Universitdt Zirich etwa verwendete 2012
einen softwaregestiitzten, mit Fotos und Musik-
stlicken angereicherten Lebensriickblick als Er-
ganzung zur herkémmlichen Depressionsthe-
rapie. Uber eine geschiitzte Internetplattform
beschrieben die iiber 65-jihrigen Patienten Si-
tuationen aus dem eigenen Leben sowie ihre
damaligen Gefiihle und Gedanken. Das Konzept
verzeichnete einen Teilerfolg: Die depressive
Verstimmung der Patienten besserte sich deut-
lich, und auch das personliche Wohlbefinden
stieg. Die generelle Zufriedenheit mit dem eige-
nen Leben blieb jedoch unverdndert.

Eine Lebensriickblickstherapie hilft, die eige-
ne Geschichte in einem positiven und differen-
zierteren Licht zu sehen. Zukunftig sollte sich die
Forschung vor allem mit der Frage befassen, wel-
che Personengruppen besonders stark von der
Behandlung profitieren: Nutzt sie auch Men-
schen mit schweren korperlichen Erkrankungen
oder vollig Gesunden? Erste viel versprechende
Ergebnisse aus den Niederlanden deuten darauf
hin, dass ein Lebensriickblick im héheren Er-
wachsenenalter spdteren Depressionen vorbeu-

genkann. ~
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