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Vorwort 

Liebe Leserinnen, liebe Leser! 

Dieses Buch ist eine Einladung. Es lädt ein zur freundschaftlichen Begegnung 
mit dem eigenen Leben. Es regt an zu einem wertschätzenden Blick auf das, 
was war, auf das, was gerade ist, und auch auf das, was noch kommen wird. Es 
sind die altbekannten, zeitlos aktuellen Fragen: Woher komme ich? Wo stehe 
ich gerade? Wohin bin ich unterwegs? Und wie kann ich mein Leben so gestal-
ten, dass ich mich darin wohlfühle?  

Viele bewährte Methoden, Anregungen und Impulse dazu stellen er-
fahrene Trainer*innen von LebensMutig e. V. – Gesellschaft für Biografiearbeit 
(www.lebensmutig.de) in den hier versammelten Texten vor. Im Fokus steht 
immer die Orientierung an den je eigenen Ressourcen: Was gibt mir Kraft im 
Leben? Was hilft mir durch kleine und größere Krisen? Was trägt und beflügelt 
mich? Ermutigung ist der Schlüsselbegriff, um den es in allen Beiträgen geht.  

Eines vorweg: Schönfärberei hat hier keinen Platz. Zwar warten auf je-
dem Lebensweg auch Holperstrecken, liegen kleine und große Stolpersteine. 
Doch um diese bewältigen und daran wachsen zu können, benötigt man keine 
Brille mit rosarot getönten Gläsern. Viel wirkmächtiger ist ein „inneres Steh-
aufmännchen“: Resilienz. Biografiearbeit trägt dazu bei, diese seelische Wider-
standskraft zu stärken, und das auf lustvoll-kreative und spielerische Weise. 

Aus diesem Geist heraus entstand auch die Grundlage für unser Buch. 
Im Rahmen einer Ideen-Werkstatt des Vereins LebensMutig e. V. im Frühjahr 
2018 wurde von LebensMutig-Mitglied Andreas Mäckler ein erstes Gedanken-
pflänzchen ins „Frühbeet“ gesetzt. Ziel: einmal in Buchform die vielfältigen 
Methoden der lebensMutigen Mitglieder darzustellen, die seit 2002 in den mo-
natlichen Infobriefen des Vereins erscheinen. Aus dem zarten Pflänzchen 
wurde ein starkes Gewächs, genährt von vielen Impulsgebern und gehegt und 
gepflegt von den vier Herausgeber*innen bis hin zur Buchreife. Sehr schwer 
fiel die Auswahl, bei der uns Andreas Mäckler tatkräftig unterstützte, denn die 
Fülle der lebensMutigen Methoden ist groß und facettenreich. Bei der notwen-
digen Beschränkung haben wir darauf geachtet, das breite Spektrum der Bio-
grafiearbeit abzudecken.  
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Eine glückliche Hand hatte der Verein beim Finden des Verlages und 
so können wir heute das fertige Werk in Ihre Hand legen: als Lesebuch, als 
Lehrbuch und als Methodensammlung. Viele der beschriebenen Impulse eig-
nen sich für die Gruppenarbeit, der Großteil auch für die Eigenbeschäftigung. 
Lassen Sie sich anregen von den Vorschlägen! Probieren Sie aus, was Ihnen 
zusagt und Spaß macht – alleine bei sich zuhause, in der beruflichen Arbeit 
oder im ehrenamtlichen Engagement. Vielleicht schmökern Sie auch nur nach 
Herzenslust darin, um sich berühren und inspirieren zu lassen. 

So oder so wünschen wir Ihnen eine angeregte, gewinnbringende Lektüre – 
und den Mut, das eigene Leben selbstbewusst und voller Freude zu leben, Tag 
für Tag für Tag.  
 
 

 
 

 
Hansjörg Auer, Gesine Hirtler-Rieger, Erika Ramsauer und Silvia Ruhland  
Im April 2020 
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Einleitung:  
Was ist Biografiearbeit? 

Der erste Infobrief Biografiearbeit erschien im Juni 2002. Das Bildungszent-
rum Kardinal-Döpfner-Haus wollte mit diesem Medium regelmäßig über 
Hintergründe und Aktuelles, Methoden und Materialien informieren, um in-
teressierte Leser*innen bei der Biografiearbeit in der Erwachsenen- und Alten-
bildung, aber auch im persönlichen Leben zu unterstützen.  

Die Begriffe „Biografiearbeit“ (oder „Biografische Arbeit“) und „bio-
grafische Kompetenz“ gewinnen immer mehr an Verbreitung. Doch was ist 
damit gemeint? Was kann man sich unter diesen Formulierungen vorstellen, 
die offensichtlich zu weithin benutzten Fachtermini werden? Interessant ist, 
dass beide Begriffe in einer doppelten Bedeutung verwendet werden. So meint 
„biografisches Arbeiten“  

– zum einen die Beschäftigung jedes einzelnen Menschen mit der eigenen 
Biografie, also der persönlichen Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. 

– Zum anderen werden unter „Biografischem Arbeiten“ besondere Angebote 
und Handlungsweisen in der Erwachsenen- und Altenbildung, in Beratung 
und Seelsorge verstanden. 

Somit bezeichnet „Biografiearbeit“ eine persönliche Aufgabe und eine be-
stimmte Art bildnerischen Arbeitens im weiteren Sinne. Ähnlich ist es mit dem 
Begriff „Biografische Kompetenz“: 

– Dieser umschreibt zum einen die individuelle Fähigkeit, das gelebte Leben 
zu reflektieren, das aktuelle Leben zu gestalten und künftiges Leben zu ent-
werfen. 

– Zum anderen meint „Biografische Kompetenz“ die besondere Fähigkeit 
von Erwachsenen-/Altenbildner*innen, in Seminaren auftretende biogra-
fische Fragestellungen bearbeiten und in das Seminargeschehen integrieren 
zu können. 
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– Eine Verbindung gibt es auf jeden Fall zwischen diesen beiden Ebenen: Die 
biografische Kompetenz der Erwachsenen-/Altenbildner*innen setzt eine 
persönliche Auseinandersetzung mit dem eigenen Leben voraus. 

Für wen ist Biografiearbeit? 

„Schön und sinnvoll, wenn die alten Menschen noch einmal auf ihr Leben zu-
rückblicken können.“ – So oder so ähnlich reagieren viele Menschen, wenn sie 
das erste Mal von der Biografiearbeit hören. Dabei findet eine zweifache Ein-
grenzung biografischen Arbeitens statt: Denn es richtet sich weder hauptsäch-
lich und auch nicht ausschließlich an alte Menschen, noch bedeutet Biografie-
arbeit lediglich Rückschau. 

Wie ist also nun ein solches Verständnis zu erweitern: Biografiearbeit 
richtet sich nicht nur auf die Vergangenheit der Menschen, sondern ermög-
licht ihnen auch die Auseinandersetzung mit ihrer Gegenwart und ihrer Zu-
kunft. Insofern gehören Fragen der Lebensbewältigung und der Lebenspla-
nung ebenfalls zum biografischen Arbeiten. 

Und: Zielgruppe der Biografiearbeit sind nicht nur die Angehörigen der 
älteren Generationen, sondern im Grunde genommen alle Generationen. Dies 
geschieht beispielsweise bei Adoptivkindern oder Jugendlichen in Kinderdör-
fern und in der Erwachsenenbildung. 

Dabei darf aber auch nicht eine Arbeitsaufteilung entstehen, die den 
Blick in die Vergangenheit den alten Menschen ausschließlich zuschreibt und 
die Zukunftsarbeit hauptsächlich den Jüngeren zuordnet. Auch ältere Men-
schen haben eine Zukunft und Angehörige der jüngeren Generationen können 
auf gelebtes Leben zurückblicken. 

Biografiearbeit ist also nicht nur nette Freizeitbeschäftigung mit älteren 
Menschen. Sondern es ist eine methodische Eröffnung von „Räumen“, in de-
nen sich Menschen – gleich welchen Alters – mit ihrer persönlichen Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft beschäftigen können. 

Vorstellungen zur Biografie 

Die Art und Weise, wie wir unsere Biografie reflektieren, die Gegenwart gestal-
ten und unsere biografische Zukunft entwerfen, hängt auch von der Vorstel-
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lung ab, die wir mit dem Begriff „Biografie“ verbinden. Sollte eine Person mit 
dem Satz „Mit 40 geht’s bergab“ durchs Leben gehen, wird sie ihre Biografie 
anders (er-)leben als ein Mensch, der das persönliche Motto „Das Beste kommt 
noch“ hat. Insofern ist eine wichtige Aufgabe biografischen Arbeitens – sei es 
persönlicher oder professioneller Art –, die persönliche Vorstellung von „Bio-
grafie“ zu reflektieren. 

Frederic Hudson und Pamela Mc Lean stellen in ihrem Buch „Heute 
beginnt Ihr neues Leben“ (2001) vier Pole vor, zwischen denen sich unser Bild 
von Biografie bewegen kann: 

– Haben Sie eher eine lineare Vorstellung vom Lebensverlauf („Es geht im-
mer aufwärts“) oder eine zyklische (Biografie als aufsteigende Kreisbewe-
gung mit Anfängen und Abschlüssen)? 

– Besitzen Sie eher ein Bewusstsein in Richtung „Die Gesellschaft und die 
äußeren Einflüsse bestimmen, wie ich lebe“? Oder erleben Sie Ihr Handeln 
als selbstbestimmt und selbstgesteuert? 

– Sind Sie der Auffassung, dass es ab einem bestimmten Erwachsenen-Alter 
ein konsolidiertes Leben mit Ruhe und Sicherheit gibt? Oder verstehen Sie 
jeden biografischen Standort als einen „vorübergehenden Aufenthalt“? 

– Und: Ist für Sie „Lernen“ etwas für Kinder und Jugendliche? Oder sind Sie 
der Auffassung, dass Lernen lebenslang geschieht oder geschehen muss? 

Je nachdem, wie die Antworten auf diese Fragen ausfallen, werden wir unser 
Leben verarbeiten, gestalten und entwerfen. Insofern stellen diese Denkanre-
gungen wichtige Aspekte der biografischen Kompetenz dar. 

Hubert Klingenberger 
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Leben mit allen Sinnen 

In mir klingt ein Lied 
Unsere musikalische Biografie beginnt  
bereits im Mutterleib 

Kennen Sie das? Sie hören irgendwo eine Melodie, und plötzlich taucht ein Bild 
vor Ihnen auf. Das Bild eines Menschen, einer Situation, eines Raumes. Gleich-
sam wie in einem Theater laufen Szenen vor dem inneren Auge ab. Mit der 
Musik erinnern wir gleichzeitig auch Gerüche, Geschmackseindrücke und Ge-
fühle. Von einem Moment in den anderen ist man in einer melancholischen 
Stimmung, ganz euphorisch, oder aber das Herz klopft bis zum Hals, oder ein 
Jauchzer will sich Gehör verschaffen. Vielleicht zucken die Hände zum Schnip-
pen oder die Füße zum Cha-Cha-Cha, den man damals in der Tanzstunde auf 
dieses Lied gelernt hat. All dies ausgelöst durch eine Tonfolge, ein paar auf be-
stimmte Weise gespielte oder gesungene Noten. 

Musik als Emotionsträger 

„Schläft ein Lied in allen Dingen, die da träumen fort und fort, und die Welt 
hebt an zu singen, triffst du nur das Zauberwort“, stellte schon Friedrich Frei-
herr von Eichendorff fest. Die Wirkung der Musik als Emotionsträger wird 
schnell deutlich, wenn wir ganz an den Anfang unserer Biografie gehen. Das 
Gehör ist etwa ab dem sechsten Schwangerschaftsmonat vollständig entwickelt 
und verbindet uns bereits im Mutterleib mit dem „Außen“. Die Herz-Töne der 
Mutter, die Stimme, die Sprache nimmt der Embryo bereits auf und verarbeitet 
sie.  

Kaum im noch unbekannten neuen Außen angelangt, erinnert die 
schon vertraute Stimme der Mutter an das schon Bekannte, wenn sie mit dem 
neuen Erdenbürger spricht, ihm etwas vorsingt. Schon ist die Unsicherheit 
weg, das Neue verbunden mit der wohligen bekannten Situation im Mutter-


