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Vorwort

Was hat der personliche Lebensriickblick mit Selbstentwicklung und Zukunfts-
gestaltung zu tun? Das Zuriickblicken auf das eigene Leben gilt manchem le-
diglich als nutzlose Orientierung am Vergangenen, also als Zeitverschwendung.
Dass dies nicht so ist, vielmehr der autobiografische Riickblick sogar zukunfts-
gestaltend wirken kann, das will dieses Buch zeigen. Selten war das Bediirfnis
nach Sinn und Tiefe so stark ausgepragt wie in der heutigen ,,schnelllebigen*
Zeit.

Im bereits so genannten Zeitalter der Hirnforschung laufen wir Gefahr, die
Subjektivitit der personlichen Erfahrungen durch Verdinglichung zu verlieren.
Subjektives Erleben, z. B. der freie Wille oder das Selbst, erscheinen somit als
Illusion, wahrend etwa die Physik die eigentliche und reale Welt erfassen soll.
Diese technizistische Hybris extremer naturwissenschaftlicher Positionen birgt
die Gefahr in sich, den reichen Erfahrungsschatz, also die ganzheitlichen Ele-
mente subjektiven Erlebens, der gerade durch die Prozesse subjektiven Erfah-
rens im Laufe eines Lebens entsteht, zu verlieren.

Gleichzeitig leistet die permanente Beschleunigung des Lebens durch den
okonomisch bedingten Glauben an eine theoretisch unendlich intensivierte
Zeitnutzung einer Entindividualisierung und Entfremdung Vorschub, unter der
zunehmend mehr Menschen zu leiden beginnen. Insbesondere Jugendliche
benotigen hingegen fir ihr personliches Wachstum und die Entwicklung von
zukunftsfahigen Kompetenzen zweckfreie Entwicklungsbedingungen, die ihnen
immer weniger geboten werden. Beschleunigung und Vergleichzeitigung wirken
nicht nur antikreativ, sondern zehren das mentale Kapital auf, das Menschen
fur ihre Entwicklung benotigen, und das zur subjektiven Zufriedenheit und
erfullenden Lebensgestaltung wesentlich beitragt: Erinnerung, gemeinsame
Erlebnisse, tragfiahige soziale Beziehungen, erfullendes Lernen und Arbeiten,
MufSe und Kontemplation, kurz immaterieller Reichtum.

Dieses Buch beschaftigt sich mit dem autobiografischen Erinnern und seiner
Auswirkung auf die Selbstbestimmung menschlicher Lebensgestaltung. Es be-
schreibt einen Weg aus zunehmender Verflachung, Entfremdung und Isolierung
und versucht Lebenskunst und Lebensalltag, Natur- und Geisteswissenschalft,
Asthetik und Reflektion zu verbinden. Dabei werden aktuelle Erkenntnisse der
Hirnforschung fiir die Deutungsmuster des Vergangenen und die eigenverant-
wortliche Gestaltung der Zukunft nutzbar gemacht. Jede Biografie ist etwas
unwiederholbar Einzigartiges und deshalb aufgeladen mit subjektiver Bedeu-
tung, die als Kraftquelle sinnvollen und kreativen Handelns erschlossen werden
kann.



Vorwort

Dieses Buch richtet sich an alle Personen, die ihre eigene Biografie wertschitzen
und Verantwortung fiir andere tragen wollen. Es bietet einen fundierten Hin-
tergrund fir die Selbstvergewisserung und Selbstentwicklung sowie eine Ori-
entierung fiir alle, die biografisch arbeiten. Die Autoren vereinen Erkenntnisse
aus Psychologie und Literaturwissenschaft und bieten bewusst gewahlte un-
terschiedliche Perspektiven an, die sich auch stilistisch akzentuieren.

Miinster, im September 2011

Gudula Ritz-Schulte
Alfons Huckebrink
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Einleitung

Gudula Ritz-Schulte

»Every act of perception is to some degree

an act of creation and every memory is an act of
imagination.“

Gerald M. Edelman,

The remembered present, 1989.

Geschichten werden auf unterschiedliche Art und Weise erzahlt. Es gibt kunst-
volle, poetische Erzahlungen, Schmoker, Kurzgeschichten, Problemgeschichten
oder Erfolgsgeschichten. Geschichten gehoren zum Menschen. Nicht nur, dass
sie auf unterschiedliche Art, sondern dass sie erzihlt werden, ist beachtenswert.
Wie kommt es, dass Menschen als einzige Lebewesen Geschichten erzihlen
oder aufschreiben? Sicher hat dies ganz viel mit der Fihigkeit zur sprachlichen
Kommunikation zu tun. Mégliche Vorlaufer oder alternative Darstellungswei-
sen von Ereignissen sind nicht-sprachliche, mimetisch dargestellte Geschichten,
man denke an Pantomime, Stummfilme oder Schattentheater. Denn die Erfas-
sung von Geschichten setzt Bewusstsein und Erinnerungsvermogen voraus, das
iiber das unmittelbar Erlebte hinausgeht. Bewusstsein, insbesondere das Be-
wusstsein von der Vergangenheit und der eigenen Verginglichkeit, ist sehr eng
mit der Fihigkeit zur Sprache verbunden.

Geschichten haben die Menschen schon immer fasziniert. Doch was macht
ihre Faszination aus? Die Antwort auf diese Frage hat vielleicht etwas damit
zu tun, dass auch das eigene Leben wie eine Geschichte betrachtet werden kann,
sowie damit, dass mit Geschichten der Erfahrungsradius des eigenen Lebens
erweitert wird. Dieser ausgedehnte Erfahrungsschatz, das Netzwerk von viel-
faltigen Erfahrungen, ist uns Menschen besonders wertvoll. Prof. Julius Kuhl
(2001) von der Universitit Osnabriick nennt dieses Erfahrungsnetzwerk wegen
seiner Ausdehnung ,,Extensionsgeddchtnis“ (extensio = Ausdehnung). Das
Extensionsgedichtnis ist vor allem ein vielfach vernetztes emotionales Erfah-
rungsgedichtnis, welches kontinuierlich unser unmittelbares Selbst-Bewusst-
sein mit unseren autobiografischen Erfahrungen und Erinnerungen verkniipft
(Damasio, 2000, 2006; LeDoux, 2003).

Nicht jede Person, die Geschichten mag, macht sich bewusst, dass sie selbst
Geschichte ist und sie Autor bzw. Autorin des eigenen Lebens werden kann.
Mit diesem Anspruch wird auch eine ethische Perspektive eroffnet, denn wer
Autor oder Autorin ist, verfiigt tiber Freiheit und Verantwortung. Autoren
verfligen Giber die Freiheit der subjektiven Interpretation und tiber kiinstlerische
Gestaltungsfreiheit. Ein selbstbestimmter Lebensstil wird in unserer heutigen
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Einleitung

Gesellschaft als wertvoller Bestandteil eines gelingenden Lebens betrachtet. Vor
dem Hintergrund der verblassenden traditionellen Gebundenheiten und Sinn
vermittelnden Gewissheiten sowie dem Wandel von Biografie- und Lebensmus-
tern bedeutet dies sogar fir den postmodernen Menschen die Notwendigkeit
der eigenverantwortlichen Gestaltung und Lebensfiihrung. Dabei muss die
Freiheit des Einzelnen nicht zwangslaufig und ausschliefSlich dem eigenen Nut-
zen dienen, sie kann auch zur Hingabe an eine Idee, einen Menschen oder zur
asketischen Selbstbeschrankung gebraucht werden. Nicht jedes selbstbestimm-
te Verhalten dient ausschliefSlich der privaten oder personlichen Nutzenmaxi-
mierung. Freiheit (des Einzelnen) und Gerechtigkeit (innerhalb einer Gesell-
schaft) miissen sich daher nicht zwangsldufig gegenseitig ausschliefSen, wie die
Beschreibung von ,,ethischer Intelligenz“ zeigt (Gardner, 2007, 2008). Auf der
Suche nach einem gelingenden Leben — und das ist gliicklicherweise einer zu-
nehmenden Anzahl von Menschen in der heutigen Zeit bedeutsam — kann ei-
nem das Schicksal anderer Menschen nicht ganz gleichgiiltig sein. Hier wird
die Frage der Ethik des Denkens und Handelns angesprochen, die jedoch, wie
wir am Beispiel der Finanzkrise des Jahres 2008 schmerzlich erkennen mussten,
nicht selbstverstiandlich ist. Ethik benotigt in einem ersten Schritt eine sich
permanent kritisch hinterfragende und korrigierende Reflexion und einen ge-
sellschaftlichen Minimalkonsens, der zu einem individuell handlungsleitenden
Ethos fihrt. Erst in einem zweiten Schritt kann die Kontrolle ethischer Regeln
gesellschaftlich implementiert werden. Dem Thema Freiheit ist aufgrund seiner
Komplexitit und zentralen Bedeutung ein abschliefSendes Kapitel dieses Buches
gewidmet (Kap. 3.7.3). Als Autor (Autorinnen sind immer gleich gemeint)
benotige ich kiinstlerische Freiheit, um meine Geschichte nicht nur erzihlen,
sondern deren Fortsetzung auch gestalten zu konnen. So ist ein selbstbestimm-
ter Mensch gleichzeitig Autor und Online-Regisseur des eigenen Lebens. Wer
Autor seiner eigenen Geschichte sein will, dem sollte die Selbstbestimmung am
Herzen liegen.

Fine Geschichte zu haben und sich dessen bewusst zu sein, bedeutet fiir eine
Person, dass sie ihre Erinnerungen in eine narrative Form bringt und dass sie
eine Perspektive konstituiert, die einige wiinschenswerte Fortsetzungsmoglich-
keiten dieser Geschichte aufzeigt. Das bedeutet nicht, dass diese Person ihre
Geschichte aus einem Katalog der moglichen Lebensentwiirfe einfach auswahlt.
Freiheit bedeutet nicht Beliebigkeit. Gerade weil eine Person ihre Geschichte
hat, blickt sie auf vielfiltige vorherige Entscheidungen zuriick. Diese Entschei-
dungen werden durch ein Netzwerk unterschiedlicher individueller Vorlieben,
Werte, Wiinsche, Motive, Bediirfnisse und durch das Selbstbild (der, der man
sein will) beeinflusst. Diese immense Vielfalt von Beeinflussungsfaktoren auf
Lebensentscheidungen (Philosophen sprechen von ,,existenziellen Entscheidun-
gen®) ist nicht komplett in Sprache formulierbar. Wir nennen daher das den
existenziellen Entscheidungen zugrunde liegende ausgedehnte und auf auto-
biografischen Erfahrungen basierende Netzwerk ,,Selbstsystem oder, wie be-
reits erwahnt, wegen seiner Ausdehnung ,,Extensionsgedachtnis“ (Kuhl, 2001).
Dieses Netzwerk enthilt eine Vielzahl von Informationen, die fiir eine Person
subjektiv relevant sind, z. B. auch seine individuell ausgeprigten Motive und
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Einleitung

Bediirfnisse, die jedoch tiberwiegend sprachlich nicht ausformulierbar und
benennbar (explizierbar) sind. Man kann auch von einem ,,iiberbewussten“
Selbst sprechen (Kuhl & Luckner, 2007), da dieses Selbstsystem seinen Einfluss
tiber das sprachlich formulierbare und bewusst Wahrnehmbare hinaus ausiibt.
Auch Meinungen sind individuell und subjektiv (Wie stehe ich zu mir, zu an-
deren, zur Gesellschaft?) und enthalten Wertvorstellungen, die sich in der Aus-
einandersetzung der subjektiven Erfahrung mit der sozialen Realitit entwi-
ckeln. Je dlter eine Person ist, auf umso mehr zurtickliegende Erfahrungen und
Entscheidungen kann sie zuruckblicken. Wie zentral diese Narration fiir das
eigene Identitatsgefuhl ist, wird in einem gesonderten Kapitel ausfiihrlich er-
lautert (Kap. 5.1).

Nie war die Sehnsucht nach Vertiefung und Kohirenz so grof$ wie in der
heutigen Zeit, in der Personen unzihligen Gefihrdungen einer Lebensverfla-
chung ausgesetzt sind, z. B. durch permanente Bombardierung mit E-Mails,
Beschleunigung technischer Verdnderungen, vielfiltigen, aber flachen sozialen
Vernetzungen. Diese Verflachung macht Menschen zunehmend manipulierba-
rer. Sie geraten in Gefahr, immer mehr vom Gestaltungsspielraum des Lebens
zu verlieren. Gardner (2007, 2008) spricht von ,,synthetischer Intelligenz* als
der Fihigkeit, aus einem Meer fragwiirdiger Informationen die bedeutsamen
herauszufiltern und in Beziehung zueinander und zu sich selbst zu setzen. Ge-
schichten als Kulturgut des Menschen und die Beschiftigung mit unserer eige-
nen Geschichte, unserer Biografie, konnen ein Gegengewicht zu diesen Risiken
bieten und uns ,,back to the roots*“ dabei helfen, unsere eigene Spur aufzufin-
den und zu verfolgen. Im mittleren Teil dieses Buches geht es um Biografien in
der Literatur und die Frage, was wir von fremden Biografien und Autobiogra-
fien lernen konnen (Kap. 2.1). Der Leser kann so nicht nur etwas tiber Psycho-
logie, Literatur und Philosophie erfahren, sondern auch iiber sich selbst. Die
Leser konnen z. B. verstehen, wie trotz ungiinstiger werdender Bedingungen
in der Gesellschaft ein authentisches und selbstbestimmtes Leben moglich sein
kann. Literatur und Geschichten kénnen hierzu ein wichtiger Schliissel sein,
da sie einem uralten Bediirfnis des Menschen entsprechen, sich selbst zu spie-
geln und an dem Ubergang von Vergangenheit und Zukunft, genau dort, wo
sich Freiheit und Selbstbestimmung platzieren, eine eigene, personliche Per-
spektive einzunehmen.

Im dritten und letzten Teil des Buches geht es darum, wie man seine Selbst-
bestimmung verbessern und trainieren kann. Die verschiedenen Selbstregula-
tions- und Selbststeuerungskompetenzen werden vorgestellt und Moglichkeiten
ihrer Entwicklung beschrieben. Letztendlich ist das Training von Selbststeue-
rungskompetenzen kein Selbstzweck, sondern soll der sinnhaften Selbstent-
wicklung dienen.
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1 Erinnerungen, Geschichten und
Lebenskunst

Gudula Ritz-Schulte

1.1 Erinnerungen und Geschichten als Fahren
durch Raum und Zeit

Unsere Identitit ist unser unmittelbares Selbsterleben, verkniipft mit unserer
Biografie. Je koharenter unsere Biografie erinnert und erziahlt wird, umso star-
ker ist das Gefiihl der Identitat, das Gefuhl, auch tiber Veranderungen hinweg
immer die gleiche Person zu sein. Wenn wir keine biografischen Informationen
mehr haben, z. B. wenn eine erkrankungsbedingte retrograde Amnesie! vorliegt,
dann haben wir keine Identitit mehr.

Die mogliche Fortsetzungsgeschichte, d. h. die Aneignung eines Lebensent-
wurfs, ist eine Perspektive, die aus dem gelassenen Uberblick gelingt, einem
Blick von erhohter Position auf das Panorama der Erinnerungslandschaften
und das Meer eigener Moglichkeiten. Diese Perspektive macht ein Poster eines
franzosischen Dichterverbandes deutlich, ein Ausschnitt daraus ist auf dem
Cover dieses Buches zu sehen. Das Poster zeigt eine Person, die beides kann:
Sie schaut sowohl in die Vergangenheit als auch in das ,,Meer der Moglichkei-
ten“. Man erkennt eine Person, die auf ein Meer oder eine Landschaft von
Erfahrungen und Erinnerungen blickt. Die Person auf dem Bild kann jede
Person sein, so kénnen hier insbesondere Poeten gemeint sein, die durch ihre
Dichtkunst andere Personen anregen, eine besondere Perspektive einzunehmen.

Literatur besteht aus aufgeschriebenen Geschichten, die von vielen gehort
oder gelesen werden konnen. Gedichte sind verdichtete personliche Erfahrun-
gen, kunstvoll zusammengestellte Worter. Wir haben dieses Poster des Poeten-
verbandes auch deshalb gewihlt, weil in diesem Buch die Literatur bzw. das
Verfassen von Literatur als Metapher fur Selbstentwicklung und Selbstbestim-
mung dient. Was konnen wir von den Poeten, den Dichtern, fiir die Gestaltung
unseres Lebens, fiir unsere Selbstentwicklung lernen? Die Vorstellung von ei-
nem ,,Meer der Moglichkeiten® soll eben nicht einen zusammenhanglosen und
beliebigen Katalog der Lebensentwiirfe anbieten, sondern aus der Perspektive
des Subjekts den Moglichkeitsraum fur Zukunftiges erweitern. Dieser Mog-
lichkeitsraum, das Meer meiner Moglichkeiten, ist gerade deshalb nicht belie-
big, weil ich selbst den Ausblick auf dieses Meer habe, von meinem jeweiligen
Standpunkt aus, der nicht unabhiangig von meiner Vergangenheit, meiner per-
sonlichen Geschichte ist. Der berihmte Neurologe und Psychiater Oliver Sacks

1  Eine retrograde Amnesie ist ein in die Vergangenheit gerichteter Gedachtnisverlust.
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1 Erinnerungen, Geschichten und Lebenskunst

(1985, 2006, 2009) beschreibt einen Patienten mit schwerer Amnesie ,,He is
a man without a past (or future), stuck in a constantly changing, meaningless
moment “%. Sacks zeigt eindriicklich, wie sehr dieser Patient unter der Unfihig-
keit leidet, sich selbst irgendeine Form von Kontinuitit, eine narrative Konti-
nuitit zu geben, weil die Erinnerung an subjektive Erfahrungen — und damit
auch das Selbstgefiihl, die Identitit — in jedem Moment neu verschwindet. Sein
Weltwissen (sein semantisches Gedachtnis) ist weniger von der Amnesie be-
troffen, er weifs z. B. viel iiber Musik oder Naturwissenschaften.
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Abb. 1: Poster , Passeurs de Mémoire”

2 Ubersetzung: ,,Er ist ein Mensch ohne Vergangenheit (oder Zukunft), er ist gefan-
gen in einem stindig sich verandernden, bedeutungslosen Augenblick.*
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