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TITELTHEMA

' Das bleib
- von mir

ERINNERUNGEN Was will ich hinterlassen?
Diese Frage stellen sich vermutlich viele.
Warum das so ist — und wie man damit umgeht

TEXT: KARIN PRIEHLER UND KAI KLINDT"

ie Vorstellung, in guter Erinne-
rung zu bleiben und auch nach

dem Tod einen positiven Einfluss

zu haben, kann sehr trostlich sein.
Im Buch ,P.S. Ich liebe dich” hinterldsst ein

Mann, der unheilbar krank ist, seiner Ehe-
frau ein Pickchen mit Briefen. Nach sei-
nem Tod erhdlt sie jeden Monat einen Brief,
in dem er ihr eine Aufgabe stellt. Die Briefe

sollen ihr dabei helfen, Schritt fiir Schritt
zuriick ins Leben zu finden.

Fiir die nachste Generation da sein

Das Buch - und auch die Verfilmung - wa-
ren sehr erfolgreich. Tatsdchlich ist die
Handlung nicht weit von den Wiinschen
vieler Menschen entfernt. ,Im mittleren
und hoheren Lebensalter steigt das Be-
diirfnis, etwas fiir die nichste Genera- »b
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Herzensbildung
ist mir wichtig

Mein Name wird nie im
Guinness-Buch der Rekor-
de stehen, und auch ein
Denkmal wird man mir
nicht errichten. Im Internet
findet man unter meinem
Namen nur ein Buch von
mir, das jetzt billig verho-
kert wird und bestimmt

bald in Vergessenheit gerat.

Ich hoffe, dass ich in un-
seren zwei lieben Kindern
weiterlebe. Familiensinn,
Herzensbildung, soziales
Denken, solche Werte wa-
ren mir immer wichtig, und
ich glaube, sie haben auch
unseren Nachwuchs ge-
pragt. Seit 30 Jahren treffen
wir uns jeden Mittwoch mit
einer befreundeten Familie
zum Abendessen, und die-
ses Ritual ist den Kindern
heute noch wichtig. Daran
werden sie sich sicher
erinnern, wenn ich nicht
mehr bin. Vielleicht freuen
sie sich auch an unseren
Fotoschatzen. Seit der Ge-
burt unserer Tochter vor 36
Jahren haben wir jedes Jahr
ein Album angelegt - keine
CD, sondern etwas zum In-
die-Hand-Nehmen.

ULLRICH JACKUS, 74,
aus Ottobrunn
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tion zu hinterlassen”, sagt Prof. Dr.
Simon Forstmeier, der an der Uni-
versitit Siegen unter anderem zur
Klinischen Psychologie der Lebens-
spanne forscht. Es mache das eigene
Leben sinnvoller, wenn es nicht mit
dem Tod endet, sondern auch da-
nach noch Einfluss hat. , Dafiir kann
man schon zu Lebzeiten sorgen, zum
Beispiel, indem man Angehorigen
seine Lebenserfahrung zukommen
lasst”, sagt Forstmeier. Erzdhlt man
anderen, was das Leben einen ge-
lehrt hat oder welche Herausforde-
rungen man gemeistert hat, schafft
man damit einen Erfahrungsschatz,
der fiir die Hinterbliebenen sehr
wertvoll sein kann.

Werte und Wissen vermitteln

Fachleute bezeichnen das Bediirfnis,
sich auf diese Weise um die nachfol-
genden Generationen zu kiimmern,
als Generativitdt. Gepragt wurde der
Begriff vom Psychoanalytiker Erik H.
Erikson. Von ihm stammt auch das
sogenannte Stufenmodell der psy-
chosozialen Entwicklung. Demnach
steigt der Wunsch, etwas Sinnvolles
zu hinterlassen, vor allem zwischen
dem 40. und 65. Lebensjahr an. Na-
tirlich kénnen auch bestimmte
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Das mochte ich weitergeben

ogli i hen in
ie Moglichkeiten, anderen Mensc en in
o sind riesig: Vielleicht

Erinnerung zu bleiben,
unterrichten Sie Kinder oder geben Kurse an |

der Volkshochschule. Oder Sie arbeiten
ehrenamtlich als Trainer in einer Sportg'ruppe.
Es gibt viele Gelegenheiten, anderen Wissen

oder Werte zu yermitteln. Oder > P
im Alltag fiir sie da zu sein. \\ 4

Gegenstinde oder Erbstiicke dafiir
sorgen, dass man sich jeden Tag an
einen geliebten Menschen erinnert.
Aber manchmal sind es eben ganz
andere Dinge. Zum Beispiel die Er-
innerung an eine gemeinsame Reise.
Oder der Gedanke daran, wie sehr ei-
nem der Vater, die Groffmutter oder
eine gute Freundin immer mit Rat
und Tat zur Seite gestanden hat.

Es sei iibrigens ein hdufiges Vor-
urteil, dass man nur dann in Erinne-
rung bleiben kann, wenn man eine
Familie hat, sagt Dr. Thorsten Kolling,
der sich, ebenfalls an der Universitat
Siegen, mit Psychologischer Alterns-
forschung befasst. Denn jeder und
jede hatverschiedene Moglichkeiten,
der Nachwelt etwas zu hinterlassen.
»-Man kann in ganz vielen Bereichen
Kompetenzen oder Werte weiter-
geben®, sagt Kolling. Zum Beispiel,
indem man als Lehrerin oder Leh-
rer arbeitet, Blicher schreibt, Bilder
malt, einen Chor leitet oder ein b
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Fiir meine Enkel
schreibe ich

Schon immer habe ich
gerne Geschichten ge-
schrieben, oft Erlebtes aus
meinen jungen Jahren nach
dem Krieg. Etwa (iber einen
schwarzen US-Soldaten, der
meiner Mutter Brot, Kdse,
Kekse und Schokolade
schenkte — worauf sie sich
fiir ihre anfangliche Furcht
vor dem Mann schamte.
Diese Geschichte erzahlt

so viel, von Toleranz und
Menschenliebe. Ich weiR,
dass meine Enkel - es sind
ganze 14 - diese Texte
gerne lesen werden, ich
hiite sie sorgfaltig. Ein En-
kel macht gerade eine Ge-
schlechtsumwandlung, aus
Rosa wird Ben. Ich mochte
ihm das Gefiihl geben: Ich
gehe den Weg mit dir. Auch
das will ich mitgeben: dass
man Menschen nicht in
eine Schublade steckt. ,Bei
Oma war es immer gemiit-
lich®, so sollen die Kinder
mal dber mich denken.

HANNELORE NACHTRAB,
83, aus Nurnberg
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| Wir wollen
| etwas um uns
herum bewirken

Meine Frau und ich sind Le-
sepaten in der Grundschule.
Einmal pro Woche helfen
wir Zweitkldsslern, die Pro-
bleme beim Lesen haben.
AuRerdem bin ich Schatz-
meister im Kinderschutz-
bund in ElImshorn. Das Amt
gebe ich aber im Sommer
ab. Wir haben einen jungen
Nachfolger gefunden, der
noch besser qualifiziert ist,
und das ist hervorragend.
Einen Luxus leisten wir
uns: Wir fahren jeden Tag
in den Wald und wandern
dort eine Stunde. Unser
Labrador ist mittlerweile
gestorben, aber alle, die im
Wald ihre Hunde ausfiihren,
kannten ihn. Wir nehmen
auch oft Hunde mit, um die
Besitzer zu entlasten. Das
ist unsere Einstellung: Wir
versuchen, jetzt etwas um
uns herum zu bewirken.

GOTZ SPRINGORUM, 83,
aus Elmshorn

&B/Astrid Zach
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Ehrenamt ausiibt. Wer im Fufball-
verein Kinder trainiert, bringt ihnen
nicht nur bei, wie man das Tor trifft.
Sondern auch, wie wichtig der Zu-
sammenhalt innerhalb der Gruppe
ist. Oder wie man es schafft, das Ziel
nicht aus den Augen zu verlieren
- selbst, wenn der Weg manchmal
steinig ist.

Am Anfang steht immer die Frage,
was man weitergeben will. ,Indem
man sich damit auseinandersetzt,
macht man sich sehr stark bewusst,
wer man selbst ist”, sagt Kolling. Wo-
her kommen die eigenen Werte und
Normen, was hat einen gepragt, wel-
che Aspekte des eigenen Lebens wa-
ren schon, welche nicht? ,Ich glaube,
dass man sich dabei auch selbst sehr
stark weiterentwickelt”, sagt der Al-
ternsforscher.

Sein Kollege Simon Forstmeier
ldsst Patientinnen und Patienten im
Rahmen einer Psychotherapie auf

ihr Leben zuriickblicken. Die Erin-
nerung an positive Erlebnisse hel-
fe oft bei der Bewiltigung aktueller
Probleme. ,,Und wir blicken auf die
negativen Erlebnisse zuriick, um sie
zu reflektieren und einen Abschluss
zu finden, sagt Forstmeier. Dadurch
konnen sich die Patientinnen und
Patienten ein Stiick weit mit den we-
niger schonen Erfahrungen verséh-
nen.

Schwachen akzeptieren

Das ist wichtig: sich selbst bewusst
zu machen, dass auch Negatives zum
Leben gehort. ,Gerade im hoheren
Lebensalter neigen Menschen dazu,
die positiven Aspekte des Lebens in
den Blick zu nehmen*, sagt Forstmei-
er. Die negativen geraten eher in den
Hintergrund. Wobei das nicht heifit,
dass sich Altere nicht auch an ne-
gative Dinge erinnern oder negative

Ich muss nicht perfekt sein

Vielleicht gibt es Situationen, mit denen Sie

Immer noch hadern, Oder Sie werden schnell

ungeduldig. Keine Sorge, niemand muss perfekt

S€in, um als wertvoller Mensch in Erinnerung

zrf bleiben. Fals Sie trotzdem Bedenken haben
kénnten Sie das Gespréch - :
mit lhren Lieben suchen und

gemeinsam dariiber reden.

Emotionen empfinden kénnen. Aber
gerade im Alter fokussieren sich vie-
le doch lieber auf schone Erlebnis-
se — wodurch der Wunsch zunimmt,
auch anderen positiv in Erinnerung
zu bleiben.

Allerdings muss niemand per-
fekt und frei von Fehlern sein, um
das zu erreichen. ,Das ist ein hehres
Ziel, das Menschen da zum Teil an
sich selbst stellen, sagt Thors- »
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Falls Sie €

versuchen, einen Brief zu sch
erst mal nur fur sich selbst, in -
all thre Gedanken zu Papier bri
Schritt kénnen Sie iiberlegen, oD Si€
beteiligten Person einen Brief schreib
um so zu einer Versd

ten Kolling. Dabei wdre es sinn-
voller, Schwachen zu akzeptieren
und sie als das zu sehen, was sie
sind: menschlich. Das hilft sogar
den Nachkommen weiter. Denn das
Wissen, dass Fehler und Unzuldng-
lichkeiten zum Leben dazugehoren,
nimmt den Druck, immer perfekt
sein zu missen.

Dem Psychoanalytiker Erik H. Er-
ikson zufolge setzen sich Menschen
im hohen Alter verstarkt mit dem ei-
genen Leben auseinander. ,In dieser
Phase geht es oft um die Frage, ob ich
mein Leben so akzeptieren kann, wie
es ist, oder ob ich das Gefiihl habe,
Dinge zu bereuen®, sagt Prof. Dr. Ju-
dith Gliick, Leiterin der Abteilung
fiir Entwicklungspsychologie an der
Universitat Klagenfurt. Hat man das
Gefiihl, zwar Fehler gemacht, aber
auch aus ihnen gelernt zu haben,
konne man besser damit abschlie-
en. Doch manchmal gibt es unauf-

Diesen alten“Konﬂikt
will ich auflosen

in Streit sehr belastet, kénnten Sie

reiben. Vielleicht
dem Sie einfach
ngen. im zweiten
b Sie auch der
en wollen,

hnung beizutragen.

gearbeitete Konflikte mit anderen
Menschen, die einen daran hindern,
mit sich ins Reine zu kommen.

Streit zu Lebzeiten kldren

Laut Judith Gliick kann es hilfreich
sein, sich mit dem Konflikt ausein-
anderzusetzen: Wie ist das eigentlich
passiert? Welche Rolle spielt man
selbst dabei? Wie kénnte die ande-
re Person das sehen und kann man
deren Reaktion im Nachhinein viel-
leicht sogar nachvollziehen? ,Wenn
man so iiber Vergangenes nachdenkt,

" kann das zu einem Prozess des Ver-

sohnens und Verzeihens fithren",
sagt Gliick. Dann kénne es auch eher
gelingen, Kontakt aufzunehmen und
alte Konflikte aufzulésen. Das sei
auch fiir die Hinterbliebenen sehr
hilfreich, denn fiir sie kbnne spater
das Wissen, einen Streit nicht mehr
klaren zu konnen, belastend sein.
Deshalb kann es sich lohnen, schon
vorher liber den eigenen Schatten zu
springen. Das empfiehlt auch Psy-
chologin Judith Gliick: ,Es ist scho-
ner, auch fiir sich selbst, wenn man
noch zu Lébzeiten iiber manche Din-
ge sprechen kann.” e

E&iE Hinter dem QR-
3 Code finden Sie die
EEE®: Quellen
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Der Familien-
betrieb kann
weiterlaufen

Was von mir bleibt, kann
ich gar nicht beurteilen.
Ich glaube, das kdnnen nur
die tun, die zuriickbleiben.
Ich habe immer versucht,
meinem Sohn die Werte
vorzuleben, die mir wichtig
sind. Dazu gehdren Zuver-
|assigkeit, Ehrlichkeit und,
ganz wichtig, Toleranz. Aber
auch, dass man die Dinge,
die man macht, gut macht.
Ein Kind bekommt das mit,
was man ihm vorlebt. Da

. braucht man dann gar nicht
groR dariiber reden. Als
mein Sohn noch klein war,
haben wir am Wochenende
eigentlich immer etwas
zZusammen unternommen.
Es freut mich, dass er sich
immer noch gerne daran
zurlickerinnert. Oder an
die gemeinsamen Urlaube.
Und natirlich bin ich stolz,
dass er, wie ich, Klavier-
baumeister geworden ist.
Vor allem, weil dadurch
die Moglichkeit besteht,
dass unser Familienbetrieb
weitergefiihrt wird.

HANS MAHLER, 81, aus
Miinchen

ngfotzky. Illustration:
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