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                             Fortbildung 

                          Biographiearbeit 
 
 
 
  

Biographiearbeit 
 
Die Biographiearbeit beschäftigt sich mit den allgemeingültigen Gesetzmäßigkeiten im menschlichen 
Lebenslauf. Dabei unterscheidet man zunächst drei große Lebensabschnitte von jeweils ca 21 Jahren: 
die Zeit der leiblichen, der seelischen und der geistigen Entwicklung. Diese großen Lebensabschnitte 
sind wieder jeweils dreigeteilt. In der Zeit der leiblichen Entwicklung handelt es sich um die Kindheit, 
die Schulzeit, die Jugendzeit. Diese Unterteilung kann man fortsetzen.  In der Zeit der leiblichen 
Entwicklung verbinden wir uns mit uns und der Welt. In der Zeit der seelischen Entwicklung lernen wir 
uns kennen und richten uns in der Welt ein. In der Zeit der geistigen Entwicklung können wir unsere 
Zukunftsimpulse kraftvoll in der Welt verwirklichen. 
 
Was also einst im Körperlichen gelernt und erfahren wurde, wiederholt sich im Seelischen, kann uns 
Mut geben und Wegweiser werden für die  Zeit der geistigen Entwicklung nach der Lebensmitte. 
 

             Biographiearbeit ist hilfreich zur: 
Krankheitsprävention, Stärkung der Selbstregulation und Begleitung in Lebenskrisen, Stärkung des 
Selbstwerts und der Sozialkompetenz  ‐  
Biographiearbeit ist hilfreich bei: 
Burn‐out Syndrom, depressiver Verstimmung,  Ängsten, Fragen nach dem Lebenssinn und rund ums 
Älter‐werden 

 
Biographiearbeit kann uns ein Wegweiser durch Lebenskrisen sein:  
Sie ermöglicht uns, die Zusammenhänge in unserem Leben zu verstehen und die Chancen, die gerade 
auch in den schweren Passagen unseres Lebens liegen, zu begreifen, in Fähigkeiten zu verwandeln  
und für unsere Lebensaufgaben in der Zukunft zu nutzen. 
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Biographiearbeit als Antwort auf die Lebensmittekrise:  
In der Lebensmittekrise müssen wir bemerken, wie stark wir  von den Mustern unserer Kindheit 
geprägt sind. Unsichtbaren Tatoos gleichen diese Narben unserer Seele. Aber das, was mir geschehen 
ist, zeichnet mich gleichermaßen aus. Gelingt es uns diesen Zusammenhang zu verstehen, fangen wir 
an, die Chancen und Möglichkeiten, die auch in unserem Schicksal liegen, zu begreifen. Das, was mir 
geschehen ist, befähigt mich auch in einer wunderbaren Weise. Eine bewusste Integration unserer 
Herkunft  gibt uns die Basis, um den Weg in unsere ureigene Zukunft zu finden. Es gilt jetzt Schritt für 
Schritt den Menschen, der ich geworden bin, anzunehmen, anzuerkennen, die Erlebnisse meiner 
Vergangenheit als tief zu mir gehörig zu verstehen. Wie kann ich die Verletzungen meiner 
Vergangenheit kreativ für meine Zukunft nutzen? Das scheint eine der wichtigsten Aufgaben der 
 2. Lebenshälfte: Der kreative Umgang mit mir, dem Menschen, der ich geworden bin. 
 
Biographiearbeit als Möglichkeit der Krankheitsprävention:  

Die Beschäftigung mit der eigenen Vergangenheit unter bestimmten Aspekten kann sich als kleiner 
Schritt der Selbsterkenntnis hygienisch auf unser Alltagsleben auswirken. Mit  einer Lebensführung, 
die von unserem Zentrum, unserem Ich ausgeht und die seelisch‐geistige Weiterentwicklung immer 
im Auge behält, können wir direkt unsere Gesundheitskräfte stärken.  
 

              Biographiearbeit lässt uns die Frage nach dem Sinn unseres Lebens neu verstehen:   
Auch der Frage nach dem Sinn des Lebens, nach dem roten Lebensfaden können wir mit der 
Biographiearbeit auf die Spur kommen. Jeder von uns ist auf dem Weg der einmaligen 
Entdeckungsreise durch das eigene Leben. Doch was kann uns Kompass sein? Welcher Proviant in 
unserem Rucksack kann uns Kraft, Mut, Durchhaltewillen und Selbstvertrauen geben für alle Klippen, 
Täler und Engpässe, die uns erwarten?  Erwachsenwerden, Berufswahl, Partnersuche, 
Kindererziehung, Trennungskonflikte, Karrierestreben,  Krankheit, nicht zuletzt der „ganz normale“ 
Alltag mit seinen sozialen Konflikten im Berufs‐ und Privatleben fordern uns heraus. Da Traditionen, 
Normen und landläufige Moralvorstellungen nicht mehr tragfähig sind, hinterlässt die Frage nach 
dem Sinn des Lebens oft eine große Orientierungslosigkeit und Leere.  

               Bin ich mir noch auf der Spur? Erkenne ich den roten Faden, der mein Wesentliches ausmacht im 
               Geflecht meines Lebensteppichs? Bin ich der, der ich geworden bin? Wo ist der, der ich werden      
               wollte? Wie kann ich in unserer schnelllebigen Zeit, mit all ihren Anforderungen an uns, die   

Verbindung zu mir selbst immer  wieder neu knüpfen und aktualisieren?  

 Biographiearbeit nimmt die Angst vor dem „Älter‐ werden“:  
Sie zeigt uns nämlich, dass der Alterungsprozess beim Menschen Kräfte freisetzen kann, die erst die 
Grundlage bilden für seine individuelle geistig‐spirituelle Entwicklung. Wir erkennen dann, dass zum 
„Jungbleiben“ neben einer körperlichen Spannkraft vor allem eine gezielte Kultur unserer Seele 
gehört. Diese seelisch‐geistige Entwicklung geschieht nicht von selbst. Wird sie immer wieder neu 
geübt und gesucht, so strahlen uns in einem faltigen Gesicht Augen in  neuer, geisterfühlter  
Jugendlichkeit an. Hier können wir Weisheit erleben.  



 
      Akademie für Heilkunde und Anthroposophie 

      Anthroposophische Heilkunde 
                                                         

3 

 
 
 
Biographiearbeit kann uns in unserem Selbstwert stärken:   
Wir lernen uns in unseren gegebenen Grenzen so zu verwandeln, dass sich unsere bekannte 
Vergangenheit und unsere  unbekannte Zukunft in lebendiger Gegenwart treffen. Wir dürfen uns in 
unserer Einmaligkeit ernst nehmen. Ja, ich habe Mut zu mir, ich gehe in die Unsicherheit, ins Offene 
meiner Zukunft.  
 

              Biographiearbeit verbessert  unsere Sozialkompetenz:  
              Das Wissen um die Themen der verschiedenen Lebensalter schenkt uns  soziale Kompetenz im  

  Berufs‐ und Privatleben.  
 
              Biographiearbeit schafft eine Verbindung zur Gegenwart: 

Biographiearbeit kann eine Antwort sein, um in unserer schnelllebigen Zeit, mit all ihren 
Anforderungen an uns, die Verbindung zu uns selbst immer wieder neu zu knüpfen und zu 
aktualisieren.  
Wie oft verschließt sich uns das „Jetzt“ dadurch, dass wir entweder unserer Vergangenheit und ihren 
Erinnerungen  nachhängen oder die Zukunft durch Planung und Hinterfragen gedanklich 
vorwegnehmen. Wir leben aber auch nur scheinbar im „Jetzt“, wenn wir uns vom Zeitgeist der  
Konsum‐ und Freizeitgesellschaft betäuben lassen. In diesem Treiben und Genießen verlieren wir 
leicht die Verbindung zu uns selbst. Oft glauben wir das „Jetzt“ zu greifen und die Freiheit festhalten 
zu können, indem wir mit Drogen‐ und Suchtmitteln Schritt für Schritt der Sucht verfallen statt der 
Suche nach uns selbst zu folgen. Momente der Ruhe, der Einkehr, der Meditation, des Gebetes sind 
sicher für jeden modernen Menschen überlebensnotwendig, um im Getriebe des Lebens die 
Verbindung zu unserem höheren Selbst zu pflegen und zu stärken. Um im „Jetzt“ , im Augenblick frei, 
verantwortlich, tatkräftig zu handeln, braucht es zudem ‐  je älter wir werden desto mehr ‐ eine 
tiefere Beschäftigung mit der Frage nach dem Sinn unseres Lebens. Was habe ich mir in meinem 
Innersten vorgenommen für diese Erdenreise? Bin ich mir noch auf der Spur? Erkenne ich den 
Goldfaden, der mein Wesentliches ausmacht im Geflecht meines Lebensteppichs? Bin ich der, der ich 
geworden bin? Wo ist der, der ich werden wollte? 
  
Biographiearbeit unterstützt Entwicklung: 
Es zeichnet den Menschen innerhalb der Schöpfung aus, dass er lebenslang lernfähig ist; er allein 
kann innehalten. Haben sie schon einmal eine Katze beobachtet, die gespannt bis in die Barthaare, 
vor einem Mauseloch lauert? Wenn die Maus rauskommt, muss die Katze sie jagen, packen. Ein Sinn 
der Fastenzeit kann es sein, diesen Unterschied zwischen  Tier und Mensch zu bemerken: wir können 
die Schokolade im Kühlschrank liegen lassen, wir schließen seine Tür und üben Verzicht.  Wir können 
dann auch merken, dieser Verzicht schenkt uns längerfristig eine andere Kraft als der kurzweilige 
Genuss der Schokolade. Beide Kraftquellen haben ihren Platz in unserem Leben. Es lohnt sich, uns 
darauf zu besinnen, dass wir als Mensch durch unsere lebenslange Lernfähigkeit die Voraussetzung 
haben, uns täglich verändern zu können, neu anfangen zu können.  
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Möglichkeiten der Biographiearbeit: 
Geht es ihnen auch so, dass sie in ihrem Leben denselben Fehler in ähnlicher Weise wieder machen? 
Sitzt man dann mitten im Fettnäpfchen, denkt man sich: „Ist mir dasselbe nicht schon einmal 
passiert?“  
Meistens liegen diesen „Fettnäpfchen“ fest eingeprägte Muster oder Erlebnisse aus unserer Kindheit 
zugrunde. Wenn wir uns unter bestimmten Gesichtspunkten an unsere Kindheit erinnern, können wir 
unsere Muster erkennen lernen und damit die Grundlage schaffen, mit ihnen umzugehen. 

              Lebenshygiene durch Selbsterkenntnis 
Die Beschäftigung mit der eigenen Vergangenheit unter bestimmten Aspekten kann sich als kleiner 
Schritt der Selbsterkenntnis hygienisch auf unser Alltagsleben auswirken. Mit  einer Lebensführung, 
die von unserem Zentrum, unserem Ich ausgeht und die seelisch‐geistige Weiterentwicklung immer 
im Auge behält, können wir direkt unsere Gesundheitskräfte ansprechen. Das Wissen um die Themen 
der verschiedenen Lebensalter schenkt uns  soziale Kompetenz im Berufs‐ und Privatleben. Die 
Erfahrung in der Praxis, in Vorträgen und Seminaren zeigt immer deutlicher, dass von der 
Biographiearbeit eine sanfte,  heilsame Kraft ausgeht. Sie stärkt die Selbstwirksamkeit und damit die 
Fähigkeit zur Selbstregulation, die die Voraussetzung von körperlicher, seelischer und geistiger 
Gesundheit ist. 
 
Für jeden Therapeuten, für jeden, der beruflich mit Menschen zu tun hat,  bieten die 
Grundkenntnisse über die Gesetzmäßigkeiten des Lebens ein notwendiges Handwerkszeug. Für 
jeden, der sein Leben bewusst gestalten und seine  sozialen Beziehungen tiefer verstehen möchte, 
gehören sie zur Allgemeinbildung.                  

Susanne Hofmeister 
 
Heidelberg im Frühling 2011 


