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Theodor Fontane

* mit 60 Jahren vor dem eigentlichen Beginn seiner
Tatigkeit als Schriftsteller hat er 6 Monate schwere
Depressionen und Zukunftssorgen (3 Jahre vorher
war seine altester Sohn mit 36 Jahren gestorben)

 eine Kur in Breslau (Galvanisierungs-Therapie) half
nicht

» Arzt riet ihm zum Aufschreiben der Lebens-
erinnerungen: “Meine Kindheitsjahre” und “Von
Zwanzig bis DreiBig” entstanden innerhalb eines
Jahres

+ die Stimmung wurde nachhaltig und anhaltend
besser
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Wurzeln als Psychotherapieform

- Geriater, Gerontologen [> Life review, Biografiearbeit

« entwickelt fur altere Menschen mit den Problemen: Depression, Einsamkeit,
Erinnerungsprobleme (Robert Butler, 1963)

« als strukturierte Reminiszenztherapie oder Biografiearbeit zunehmend mit
(frih)dementen Patienten eingesetzt (Haight & Haight, 1993)

Robert N. Butler, 1927-2010
Geriater, Gerontologe, Professor am Mount Sinai Hospital New York
1975: Pulitzerpreis fir “Warum iiberleben? Altwerden in Amerika”
Grundungsdirektor des US-National Institute of Aging, Washington
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Interventions-Formen

Erinnerungsarbeit
* meist unstrukturiert
« Erzahlen im Mittelpunkt: Geschichtenerzahlen

» zielt auf Verbundenheit und positive Geflhle: z.B. in der Gruppe, uber die Generationen
hinweg

Lebensruckblick als Therapie

» geeignet fur Menschen, die eine Lebenskrise durchmachen und Sinnfragen stellen
» in therapeutischen Settings der Depressions- und Traumabehandlung

« zielt auf die Veranderung der spontan negativen Erinnerungsdominanz

» in PTBS-Therapie verwandtes Verfahren: Narrative Expositionstherapie
© Maercker 2026



Indikationen

..in der Psychiatrie und Psychotherapie
Depressive Storungen

Demenzielle Storungen

Posttraumatische Belastungsstorung

neu: Einsamkeit

..in der Sozialarbeit, Pflege und Beratung

Psychoonkologie

End-of-life-Care

Arbeit mit verwaisten Jugendlichen
Arbeit mit Geflichteten
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Dreischritt des strukturierten Lebensruckblicks

Fragen fur jede Lebensphase:

1. ein positives Lebensereignis
2. ein negatives Lebensereignis
3. ein gelungenes Bewaltigungserlebnis

Letzte Therapiestunden:
 Bilanzierende und reflektierende Fragen

© Maercker 2026
Maercker (2002, 2014)



Wirksamkeit bei psych./neurol. Storungen

Neuste Meta-Analysen:

Depressionen
2024

195 RCTs
42 RCTs*

*bei Alteren

PTSD

2026

5 RCTs*

© Maercker 2026

dementielle Erkankungen
2022

29 RCTs



Meta-Analyse Depressionen

Ende der Effekttabelle

Source SMD (95% CI)

*Xie,2013 0.21 [-0.23; 0.65]
Bazrafshan, 2021 1.69 [ 0.75; 2.63]
Choy, 2016 0.36 [-0.11; 0.84]
Hamzehzadehm, 2018 1.23 [ 0.29; 2.17]
Korte, 2012 0.48 [ 0.20; 0.76]
Pot, 2010 0.22 [-0.08; 0.52]

Serrano-Selva, 2012 -0.54 [-1.51; 0.43]
Watt, 2000-instrument 2.25 [ 0.60; 3.89]
Watt, 2000-integrative 2.87 [ 1.25; 4.49]
Total (common effect) 0.43 [ 0.26; 0.59]
Total (random effect) 0.77 [ 0.02; 1.53]

© Maercker 2026

SMD (95% CI)
Effektstarke d = 0.77

Lin,... & Cuijpers (2024) J Aff Dis



Meta-Analyse PTSD

Nur Vergleiche mit Treatment as usual

Treatment Control Std. Mean Difference Std. Mean Difference
Study or Subgroup  Mean SD Total Mean SD Total Weight IV, Random, 95% CI IV, Random, 95% CI
Bichescu 2007 % -10 10.53 9 -1.7 1182 9 59% -0.71 [-1.67, 0.25] B
Bowland 2012 -8.81 7.63 21 073 1248 22 11.5% -0.90 [-1.53,-0.27) ——
Chan 2011 -0.78 095 106 -04 098 85 26.3% -0.40 [-0.69,-0.11) -
Efendi 2020 -5 4.03 8 -01 354 40 7.9% -1.33[-2.14,-0.52] CE SR
Forstmeier 2023 % -2.29 6.97 24 128 745 25 13.3% -0.49 [-1.06, 0.08] - |
Knaevelsrud 2017 % -029 1.16 47 -0.01 1.16 47 19.7% -0.24 [-0.65,0.17) .
Thorp 2019 -1.25 1041 26 -032 7.73 35 153% -0.10 [-0.61, 0.40) -
Total (95% Cl) 241 263 100.0% -0.48 [-0.74, -0.23] &
Heterogeneity: Tau*=0.04, Chi*=9.73, df=6 (P=0.14); = 38% +

2 -1 0 1 2
Favours treatment Favours control

Effektstarke d = 0.48

Test for overall effect: Z= 3.74 (P = 0.0002)

O Wikl e 202 Gomez-Bautista et al. (2026) J Aff Dis



Meta-Analyse dementielle Erkrankungen

2.1 Cognitive function 2.2 Depression

Treatment Control Std. Mean Difference | Treatment Control Std. Mean Difference  Weight
Study N Mean SD N Mean SD with 95% Cl Study N Mean SD N Mean SD with 95% Cl (%)
Barban et al., 2016 42 1 233 39 -6 291 —— 0.27[ -0.17, 0.70) Bailey, Stevens, LaRocca, & Scogin, 2017 26 -3.36 597 25 -1.17 5.14 —— -0.39[ -0.95, 0.16] 5.79
Duru Asiret & Kapucu, 2016 31 289 296 31 19 207 — . 106[ 052, 159 Duru Asiret & Kapucu, 2016 31 629 294 31 -158 451 —— -1.24[ -1.78, -0.69] 592
Haight, Gibson, & Michel, 2006 14 336 531 16 -391 553 ——@—— 134 054, 2.14] Haight, Gibson, & Michel, 2006 15 -432 448 16 65 7.91 —— -077[ -150,-0.03] 393
Ito, Meguro, Akanuma, Ishii, & Mori, 2007 17 0 471 17 -8 391 N 0.18[ -0.49, 0.86) Hsieh etal., 2010 29 172 313 32 09 385 —— -0.51[ -1.02, -0.00] 6.41
Justo-Henriques, Pérez-Saez, & Alves Apéstolo, 2020 131 162 378 120 -35 3585 g B 0.52[ 0.26, 0.77) Justo-Henriques, Pérez-Saez, & Alves Apéstolo, 2020 131 -13 329 120 4 344 S = -0.16[ -0.41, 0.09] 11.82
Kim, 2020 18 86 194 17 -42 161 — 0.72[ 0.03, 1.40] Kim, 2020 18 -245 358 17 0 375 —— -067[ -1.35, 0.01] 436
Lai, Chi, & Kayser-Jones, 2004 30 1 505 3 -2 61 B B 0.05[ -0.43, 0.54] Lietal, 2020 43 -72 276 42 42 267 —— -042[ -085 001] 776
Lok, Bademli, & Selguk-Tosun, 2019 30 282 295 30 -57 245 —i— 125( 070, 1.81) Lok, Bademli, & Selcuk-Tosun, 2019 30 -18 278 30 33 293 —— -075[ -1.27, -0.22) 6.21
Lopes, Afonso, & Ribeiro, 2016 20 125 459 20 -167 298 . 0.75[ 0.1, 1.40) Lopes, Afonso, & Ribeiro, 2016 20 -75 135 20 33 143 e R -0.78[ -1.42,-013) 474
Moon & Park, 2020 22 125 427 19 128 363 — . -0.01[ -062, 061] Moon & Park, 2020 22 294 39 19 26 294 —— -091[ -1.55,-026] 472
Nakamae, Yotsumoto, Tatsumi, & Hashimoto, 2014 15 4 461 15 -4 672 N 0.14[ -0.58, 0.86) Nakamae, Yotsumoto, Tatsumi, & Hashimoto, 2014 15 -6 497 15 27 469 —_— -018[ -090, 0.54] 405
Su, Wu, & Lin, 2012 49 1 28 44 0 4 N = 0.03[ -0.38, 0.44) O'Shea et al., 2014 153 -5 452 151 55 5.09 e 3 -0.22[ -0.44, 0.01] 1238
Tadaka & Kanagawa, 2007 2 11 396 1 -1 35 —@— 2003[ -084,079]  Su,Wu, &Lin, 2012 49 -9 27 4 5 5 —— -070[ -1.12,-028]  7.96
Thorgrimsen, Schweitzer, & Orrell, 2002 "1 16 76 11 53 57 —l,— 0.55[ -0.30, 1.40] Subramaniam, Woods, & Whitaker, 2014 1 12 291 12 1 156 e -0.56 [ -1.40, 0.27] 320
Van Bogaert et al., 2013 41 105 33 41 12 445 —— 0.24[ -0.20, 0.67] Tadaka & Kanagawa, 2007 12 1 52 1 3 53 —&—— -004[ -086, 0.78] 3
Overall P 045( 024, 067) Van Bogaert et al., 2013 41 -214 325 41 88 494 —— -0.72[ -1.17,-028] 7.45
Overall L 2 -0.53[ -0.70, -0.36)

Effektstarke kognit. Funktion d = 0.45; Depression d = 0.52

© Maercker 2026 _
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Wirksamkeit bei Depressionen
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Alle Studien Strukturiertes
Vorgehen
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Unstrukturiertes
Vorgehen
(Reminiszenz)

Westerhof & Slatman (2019), Pinquart (2024)



Weitere Wirkungen

Depression (92) |—57|
Psych. Gesundheit (29) | 33 |
Positives Befinden (101) |—33|
Lebenszufriedenheit f—-22 |
(55)
Selbstwert (39) | |——-20
Positiver Affekt (33) 41

I .40 |

Selbstwirksamkeit (21)

Kogn. Leistung (28) |—23|

Soz. Integration (23) | l

Vorbereitung auf Tod (5) } 40 |
0,20 0,40 0,60 0,80 1,00 1,20
Anzahl Studien Effektstdrke (Standardabweichungseinheiten)

© Maercker 2026
Pinquart & Forstmeier (2012)



Widerstande gegen den Lebensruckblick

Depression Traumafolgen

» ,es gibt nichts Wichtiges zu « alles ist unwichtig gegenuber ...
berichten” (dem Trauma)*

 zu Beginn wortkarg, zaher *Angst vor dem Bericht Uber das
Rapport traumatische Erlebnis

 Uber positive Erlebnisbericht *Uber positive Erlebnisberichte wird
kommt es zur Vielfalt an primar die therapeutische Beziehung
Erinnerungen gefestigt

* Thema ,Stolz auf Eigenes” kann *Kein Stolz, aber gute Geflhle bei
an Beispielen erarbeitet werden den Bewaltigungserfahrungen

© Maercker 2026



Sich gern erinnern -
Machen es alle Alteren?

ca. 55% ,,Erinnerungsaktivisten“ und 45% ,,Erinnerungsskeptiker
(Coleman, 1986; Merriam, 1993)

Erinnerungsaktivisten: Erinnerungsskeptiker:
» 42% lieben es sich zu erinnern » 30% finden nichts daran sich zu erinnern
aber zusétzlich
* 16% finden es gleichzeitig beun- * 12% wollen sich nicht erinnern, weil der
ruhigend Kontrast zwischen frUher und heute nicht
gut ist

© Maercker 2026



Erzahlkompetenz

* Auswanhl
 roter Faden (Koharenz)
* Vereinfachung komplexer Zusammenhange

fur eine gute Autobiografie:

 nicht nur Fakten sondern auch Gefuhle, Subjektives,
Werte, Veranderungen, Infragestellungen, Reflexionen

© Maercker 2026



Lebensgeschichte in eine Form bringen

Ereignisfolge —o—o—o ® >
. Interessen
Parallele Entwicklungen % Ao
iepe
Familie
Lebensphasen A | >

Zickzack- und Entscheidungs-Modell

Das Hobby X und 3 Berufe zur
nicht Hobby Y Auswahl
gewahlt
/ -7
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An welche Zeit im Leben erinnert man sich am haufigsten?

Erinnerungs-Gipfel (Reminiscence Bump)

All Events
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Glick & Bluck, 2007
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Proportion of Memories

Erinnerungsgipfel differenziert
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Bedauern und Reue

In der Alltagssprache
* Bedauern: Thema sind Unterlassungen
* Reue: Thema sind Fehlentscheidungen

Wird in der Psychologie gemeinsam untersucht:

Bitte blicken Sie auf Ihre Erfahrungen im Leben zurick und denken Sie daran, was Sie
bereuen. Man kann bereuen, was man getan oder was man unterlassen hat.

Wann fanden die jeweiligen Ereignisse statt?

Welchen Einflul} hatten Sie auf die bereute Entscheidung zum Zeitpunkt der
Entscheidung?

© Maercker 2026



Formen nichthilfreicher Lebensruckblicke

Anklage und Verbitterung

Selbststilisierungen

“Therefore I will not keep silent;
I will speak out
in the anguish of my spir
I will complain
in the bitterness of my soul.’

Job 7:11

Selbstschadigende Selbstgefalliges ge{(t Po§tgll
Selbstenthiillungen: und Geschéntes = : “""“F—

m L Kiritik auf sich ziehen im Sinne
] ] einer Selbst-verletzun
btb > ' g
B’ ~

Anonyma/ /
Eine Frau in Berlin

© Maercker 2026



Wirkprinzipien
hilfreicher Lebensruckblicke

 Integration und Bilanz:

Hohen und Tiefen, Verhaltnis
von Gelungenem und Bereutem

« Sinnfindung: Kohéirenz und Transzendenz

« Elaboration des Gedachtnis: Erinnerungsschérfung
und Achtsamkeit gegeniiber Details

© Maercker 2026

Maercker (2002, 2014)



1. Integration und Bilanz: Vergleiche

- das subjektive Wohlbefinden reguliert sich durch Vergleichsprozesse

 Ublicherweise nutzen wir soziale Vergleiche
— Abwartsvergleiche: Mir geht’s besser als ihr/ihm 9
— Aufwartsvergleiche: lhr/ihm geht’s besser als mir

« durch Lebensriuckblick werden diese reduziert zugunsten temporaler
Vergleiche

— friiher habe ich mich wohler gefiihlt
— ich habe viele damals schlimme Dinge erlebt
— danach wurde es wieder besser...

© Maercker 2026



Integration und Bilanz: Welche Fragen stellen?

-Was ist das Wichtigste in meinem Leben und warum?

- Was sind die lebhaftesten oder pragendsten Erinnerungen in ihrem
Leben? Welche Person pragten Sie am meisten?

- Was war der stolzeste Moment in lhrem Leben?
- Gibt es Dinge, fur die man Sie in Erinnerung behalten sollen?

- Welche selbst gelernten Lektionen mochten Sie wichtigen
Menschen in Ihrem Leben oder der jingeren Generation mitteilen?

© Maercker 2026



Wirkprinzip 2: Sinnfindung

 Koharenzbedurfnis: die Dinge im Zusammenhang sehen

...dass man trotz des Wandels der Zeiten und im Strom der vielfaltigen
Erfahrungen irgendwie noch immer der/die ,Alte” geblieben ist.

« Sinnsuche und Sinnfinden:
— alltagsbezogen: neue Ein- und Zuordnungen finden
— hoherer Sinn: Einordnen in die Wertorientierungen und Ubergreifendes

aber: Gefahr der Fiktion und Selbststilisierung

© Maercker 2026



Quellen von Sinnfindung bei Erwachsenen aus
7 westlichen Landern

% aller personlichen Sinnstiftungen: Hauptquelle
5&I)nhaltsanalysen von Interviewfragen)

40 -
30 -
20 -
" I .
0 - : : : . : - : - : - : - I S s
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V V Q"\Q
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Delle Fave et al. (2013)



Sinnfindung

Mir ist in der Therapie aufgefallen, dass es mir extrem gut getan hat, die
verschiedenen Stationen meines Lebens zu beschreiben und ganz wichtig
dabei war, von den Menschen zu erzahlen, mit denen ich herzlich verbunden
bin. Das ist in meinem Leben eine Schatztruhe, zu der ich mich immer dann
wieder begeben kann, wenn ich meine, alles sei damals kaputt gegangen.
Diese Ubungen haben mir deutlich gemacht, dass die Freundschaften die

wichtigste Sache auf der Welt sind (...)

Patientin aus einer Online-Form der LR-Therapie
(2012)

© Maercker 2026



Wirkprinzip 3: Elaboration des Gedachtnis

Psychologische Untersuchungen

« Aufforderung, sich positive Erinnerungen kurz oder ausfuhrlich in
Erinnerung zu rufen fahrt zu:

— Hoherer und nachhaltigen Zufriedenheit fur diejenigen, die sich ausfuhrlich
erinnern sollten im Vergleich zu denen sich kurz Erinnernden

« Vergleich des vorherrschenden Erinnerungsstils von Gesunden
bzw. Menschen mit Depressionen
— Gesunde Menschen: tendieren zu ereignisspezifischen Erinnerungen

— Menschen mit Depressionen: tendieren zu zusammengefassten
(«Ubergeneralisierten») Erinnerungen

© Maercker 2026
aererer Strack & Kollegen (1985), Williams & Scott (1988)



Wirkprinzip 3: Elaboration des Gedachtnis

Dies (...) nun begann sich mir zu offenbaren, wenn ich jene beseligenden Eindricke
untereinander verglich, (...) das Gerausch des Loffels an dem Teller, die Ungleichheit der
Bodenplatten oder den Geschmack der Madeleine

zugleich im gegenwartigen Augenblick und in einem entfernten Augenblick wahrnahm, und
zwar in einem Malde, dal} die Vergangenheit auf die Gegenwart Ubergriff und ich nicht mehr mit
Bestimmtheit wulte, in welcher von beiden ich mich befand.

Marcel Proust (1871-1922)

Madeleine-Episode
Auf der Suche nach der verlorenen Zeit , VII, S. 265

© Maercker 2026




Holocaust-Survivor-Projekt:
Fragestellungen

* Wie wirksam ist Lebensruckblicktherapie bei Holocaust-
Uberlebenden mit PTBS, Depression, Angst- bzw.
anhaltender Trauerstorung?

» |st Lebensruckblicktherapie wirksamer als soziale
Unterstutzung (Kontrollgruppe ,social club®)?

» Gibt es Patienten-Gruppen, die von Lebensruckblicktherapie
besonders profitieren?

© Maercker 2026



Holocaust-Survivor-Projekt: Durchfuhrung

« Pat. geboren im Jahr 1940 oder friher, Trauma-Erleben wahrend des NS-
Regimes in Europa

» aktuelle Diagnose PTBS, Depression o.a.

« Anwerbung Uber ,social clubs® in sechs AMCHA-Zentren in Israel, N = 80
Patienten in LR- und Kontrollbedingung

(Fragen zur letzten Sitzung)

Thema der Sitzung

Fotos und andere Fragen zur
Stimuli far Lebensphase
Erinnerungen (Manual)

Lebensbuch und Zusammenfassung

Nach der Sitzung: Reflektion Leitung: Simon Forstmeier &
© Maercker 2026 Martin Auerbach



Holocaust-Survivor-Projekt: Fragestellungen

Module 1
Introduction and motivation, diagnostics and goal setting

Module 2
Structured life review

Module 4
Examining stuck points (challenging dysfunctional thoughts)

Module 5
Recapturing life (social contacts, pleasant activities)

© Maercker 2026







Primary outcome: PTSD symptoms (PCL-5)

40
35

30 ——LRT (n = 24)

25 —* ——Control (n =25)

20 \

15

d pre-post — .70 d pre-FU ~ 1.20 d (RTvs. co (T3) = 1.C
10
T1 T2 T3

ANOVA with multiple imputation:
Interaction Group x Time: D2 = 3.79; p = .02*
(controlled for age, gender, education, and cognitive function)

Forstmeier et al. (2023) J. Traumat. Stress



Digitale
Anwendung
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num Startseite m Hilfe ~ Profil ~ Abmelden
emsam

Moduliibersicht

Dieses Programm umfasst insgesamt sieben Module. Alle Module sind von Anfang an freigeschaltet — wir empfehlen
Ihnen aber, die Module in der vorgeschlagenen Reihenfolge zu bearbeiten und mindestens ein Modul pro Woche zu
komplettieren. Bei Modul 6 (Thema Verluste) handelt es sich um ein freiwilliges Modul.

Bitte beachten Sie: alle Eingaben (z.B. in Textfelder), die Sie im Programm machen, sind nur fiir Sie selbst ersichtlich
bzw. kénnen von niemand anderem gelesen werden.

] Willkommen 2 .E,Z',f.?,'.'\','éeé'e‘ﬁ'.',‘,’.ken 3Bewusstes Alleinsein 4 Beziehungen
(.

5 Wohlbefinden 6 Verluste 7 Abschluss
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Il U m Startseite
emsam

Modul 6 - Verluste

Verluste

DER RUCKBLICK

Zur Verarbeitung eines Verlustes kann es hilfreich sein,
einen Blick zuriickzuwerfen und sich an die gemeinsame
Zeit mit der verstorbenen Person zu erinnern. Im
Folgenden mdchten wir Sie daher dazu einladen, einen
solchen «Riickblick» zu schreiben. Schreiben Sie einen
Text Uber die gemeinsame Zeit mit der verstorbenen
Person aus der Ich-Perspektive. Berichten Sie iber
ausgewahlte gemeinsame  Lebensstationen  und
Erlebnisse und gehen Sie dabei zeitlich chronologisch vor
(z.B. konnen Sie mit dem Kennenlernen beginnen).
Schildern Sie neben den Erlebnissen auch pragende
Gefiihle und Gedanken und beziehen Sie sowohl positive
als auch negative Erinnerungen mit ein. Versuchen Sie,
ein paar Szenen mit vielen Details anzureichern. Nutzen
Sie dann den letzten Abschnitt Ihres Textes dazu, um ein
paar bilanzierende Gedanken aufzuschreiben und dabei
Fragen wie diese zu beantworten: Welchen Einfluss hatte
Ilhre Beziehung mit der verstorbenen Person auf Sie
selbst? Was sind wichtige Dinge, die Sie durch diese
Beziehung gelernt haben? Gibt es etwas, was Sie von der

Mein Rickblick

Er war immer da fiir uns....

Module Hilfe > Profil ¥ Abmelden

Personlichkeit oder dem Auftreten der oder des
Verstorbenen "weitertragen" mochten, z.B. bestimmte
Gesten, Redewendungen oder Meinungen, die Sie

tibernommen haben?
™~ . b |

~~
Lo

Sie konnen den Text entweder in ein Word Dokument
(oder anderes Schreibprogramm) schreiben, auf ein Blatt
Papier notieren oder in das nachfolgende freie Textfeld
eintragen (kein Download als Worddatei mdglich).



Anstelle eines Fazits:
Die Geschichte vom Indianer und den beiden Wolfen

Ein alter Indianer erzahlt seinem Enkel von einer grossen Tragodie, die sich in
seinem Leben vor langer Zeit ereignete.

Er sagte ihm: ,Diese Tragodie beschaftigt mich heute noch, nach so vielen Jahren.”
Der Enkel fragte: ,Was fuhlst du, Grossvater, wenn Du an diese Tragodie denkst?”

Der Alte antwortete: Es ist so, als ob zwei Wolfe in meinem Herzen miteinander
ringen. Der eine Wolf ist rachsuchtig und gewalttatig, der andere ist grossmuitig
und liebevoll.*

Nun fragte der Enkel: ,Welcher Wolf wird den Kampf in deinem Herzen gewinnen?“
Der Alte antwortete: ,Der, den ich flttere!”

© Maercker 2026
aus K.E.Buchmann (1999)



Danke fir Thwe Aufmerksamkeit!

maercker@psychologie.uzh.ch



Simon Forstmeier
Andreas Maercker Hrsg.

Der Lebensriickblick
inTherapie und
Beratung

Ansatze der Biografiearbeit,
Reminiszenz und Lebensriickblick-
therapie

2. Auflage

@ Springer

Barbara Rabaioli-Fischer

Biografisches Arbeiten
und Lebensriickblick
in der Psychotherapie

Ein Praxishandbuch
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Ingrid Miethe

Biografiearbeit

Lehr- und Handbuch
fur Studium und Praxis

3. Auflage

BELTZ JUVENTA




