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Vorwort zur 1. Auflage

» Man hat gewisse Fragen den Menschen aus dem Herzen genommen. Man hat fir
hochfliegende Gedanken eine Art Geflligelfarm geschaffen, die man Philosophie,
Theologie oder Literatur nennt, und dort vermehren sie sich in ihrer Weise immer
unibersichtlicher, und das ist ganz recht so, denn kein Mensch braucht sich bei
dieser Ausbreitung mehr vorzuwerfen, daB er sich nicht personlich um sie kimmern
kann (Musil 2013, S. 343).

Zugegeben, ich habe fiir ,hochfliegende Gedanken“ immer etwas {ibrig gehabt. Und
nicht verstanden, warum die Psychologie meint, sich nicht darum kitmmern zu konnen
oder zu miissen (Zu Beginn meiner Forschung zum Thema Sinn war die bliche
Reaktion meiner Kolleginnen und Kollegen: Das kann man doch nicht empirisch
untersuchen!). Dabei hingen solch hochfliegende Gedanken ganz eng mit unserem
Denken, Handeln und Erleben zusammen. Unser Alltag wird bestimmt durch mehr
oder weniger bewusste Vermutungen zu ,gewissen Fragen® wie: ,Woher komme ich?"
,Wozu bin ich hier?” und ,Wohin gehe ich?“ Sie kulminieren in der Frage nach dem
Sinn des Lebens, und konkreter: dem Sinn des eigenen Lebens.

Das vorliegende Buch gibt einen Uberblick iiber die Ergebnisse eines Forschungs-
programms zum Thema Lebenssinn, das sich im Laufe der letzten fiinfzehn Jahren ent-
wickelt hat. Seinen Ursprung hatte es in einer Theorie, mit der ich in den neunziger
Jahren des letzten Jahrhunderts vertraut wurde. Im Vordergrund stand dabei die
Annahme, dass es Formen des Engagements, der Hingabe und der Selbstverpflichtung
gibt, die jenseits religioser Strukturen als Sinnstifter wirksam sind (Bailey 1997). Ich
begann, im Sinne der Grounded Theory, qualitativ und offen nach solchen Sinnstiftern
zu suchen. Daran schloss sich die hypothesengeleitete, quantitative Erforschung ver-
schiedenster Dimensionen der Sinnkonstruktion an. Es entstand eine empirisch
fundierte Theorie des Lebenssinns, die sowohl Erkenntnisse iiber Sinnentstehung und
interindividuelle Differenzen lieferte, als auch viele Anwendungsmoglichkeiten bietet.
Eingebettet in die aktuelle internationale Forschungslandschaft eréftnet der hier vor-
gestellte Ansatz Zugdnge zu ,sinnvollen® Konzepten von Gesundheit und Wohl-
befinden, Arbeits- und Berufsgestaltung, gesellschaftlicher Partizipation etc.

In vielen Aspekten bestitigen die vorliegenden Befunde die Aussagen des Oster-
reichischen Neurologen und Psychiaters Viktor Frankl. Bewegend und innovativ hat
er als erster die Sinnfrage in die Psychologie getragen (Frankl 1987, 1996). Sein Werk,
erweitert um seine personlichen Erfahrungen, hat Menschen auf der ganzen Welt
beriihrt und beeinflusst - und tut es immer noch. Durch die Verfiigbarkeit validierter
Methodik und die Ankniipfung an den bestehenden psychologischen Wissensstand
erfahrt sein Anliegen in der empirischen Sinnforschung eine Bestdtigung und Weiter-
entwicklung, die es schon langst verdient hat.

Medizin, Psychologie und Sozialwissenschaften sind an einem Punkt angelangt, wo
der Ruf nach einer Erginzung des biopsychosozialen Modells immer lauter wird. Wir
wissen viel dariiber, wie der Mensch denkt, fithlt und handelt; wie er krank wird und
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wie wieder gesund. Wenig wissen wir tiber das Warum. Dieses Warum wird fiir viele
in unserer Gesellschaft aber immer wichtiger. ,Warum lebe ich so und nicht anders?“
yWarum bin ich erkrankt?“ ,Warum sollte ich diese Arbeit verrichten?“ ,Warum soll
ich gesund leben?“ Das Buch, das Sie in Thren Hénden halten (oder auf einem Bild-
schirm vor sich sehen), soll eine Einladung sein, sich dieser existenziellen Sicht auf den
Menschen zu ndhern.

Es handelt sich nicht um ein Lehrbuch, sondern um ein Buch zum Verstehen und
Anwenden. Es geht nicht darum, alle verfiigbaren wissenschaftlichen Erkenntnisse
dar- und gegeniiberzustellen. Vielmehr habe ich versucht, grundlegende Aspekte und
praxisrelevante Ergebnisse der empirischen Sinnforschung in moglichst allgemein-
verstindlichen Worten wiederzugeben. Erginzt wird dies durch Anregungen zur
Selbstexploration und Selbsterkenntnis, die einen persénlichen Zugang zu den wissen-
schaftlichen Befunden ertffnen sollen. Je nach Bereitschaft und verfiigbarer Zeit
konnen Sie diese Unterkapitel bearbeiten, iiberblittern oder auch als Ubungen fiir
Patienten und Klienten verwenden.

Fiir die Entstehung dieses Buchs gebiihrt vielen Personen Dank fiir vieles: meinen Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern in der empirischen Sinnforschung (» https://www.
sinnforschung.org/team) fiir ihre aktive und engagierte Mitwirkung; den Kolleginnen
und Kollegen, die durch ihre Anregungen und wertvollen Beitrage diese Forschung
bereichert haben (in alphabetischer Reihenfolge): Peter Becker, Thomas Hoge, Matthias
Hoof, William J. E Keenan, Thomas Kohler, Henning Krampe, Peter la Cour, Dmitry
Leontiev, Edith Pollet, Eckart und Elisa Ruschmann und Wolfgang G. Weber; allen
Freundinnen und Freunden, die mir mein haufiges Einsiedlerinnendasein nicht tibel
genommen haben; meiner Familie - fiir alles; Gisa Windhiifel fiir ihr griindliches und
bereicherndes Lektorat; Monika Radecki und Sigrid Janke vom Springer Verlag, die
dieses Werk verlidsslich, unterstiitzend und kompetent begleitet haben. Ob es gelungen
ist, haben Sie zu entscheiden, liebe Leserinnen und Leser.

Und noch eine Bemerkung zum Schluss: Im Folgenden werden, im Sinne einer sprach-
lichen Gleichbehandlung von Frauen und Minnern, geschlechtsneutrale Formen,
Doppelnennungen sowie generische Maskulina und Feminina verwendet, wenn es sich
um Begriffe zur Bezeichnung von Personen gleich welchen Geschlechts handelt.
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Berlin
im August 2015
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2 Kapitel 1 - Sinn suchen?

Lebenssinn #Sinn des
Lebens

Sinnfragen sind anstrengend

Sinn und Verantwortung

Sie werden in diesem Buch nicht den Sinn des Lebens finden. Ob
es ihn gibt und wie er beschaffen sein konnte, ist wissenschaft-
lich - zumindest aus psychologischer Perspektive — nicht fest-
stellbar. Was Sie jedoch finden werden, sind Erkenntnisse dazu,
wie Menschen ihrem eigenen Leben Sinn geben. Es geht also um
personlichen Lebenssinn oder ,,Sinn im Leben’, nicht jedoch um
den ,,Sinn des Lebens®. Viele Menschen erfahren ihr Leben als
sinnvoll, ohne dabei auf einen universellen Lebenssinn zuriick-
zugreifen. Andere glauben, den Sinn des Lebens zu kennen,
und gewinnen dadurch Erfiillung. Manche ,leben einfach® -
und finden die Sinnfrage ziemlich tberfliissig. In kritischen
Momenten kommt die Frage nach dem Sinn jedoch bei fast
allen auf. Sie geht einher mit Zweifeln an grundlegenden Uber-
zeugungen. Das eigene Fundament wird infrage gestellt: ,,Bin
ich auf dem richtigen Weg?“ ,Trigt mich meine Weltanschauung
auch in Zeiten des Leids?“ ,Warum tue ich das alles eigentlich?“

Solche Fragen sind anstrengend, die Beschiftigung damit
héaufig schmerzhaft. Im Allgemeinen versuchen wir, sie zu
vermeiden - denn wer ist schon bereit dazu, den Boden des
Schiffes, mit dem man unterwegs ist, mitten auf dem Meer aus-
einanderzunehmen? Morsche Planken zu entsorgen, passende
neue zu finden und sie mit den tibrigen schliissig zu verbinden,
wiahrend alle Anforderungen weiter bestehen: Leistung im Beruf
erbringen, Kinder erziehen, sich um Angehérige kiimmern,
Beziehungen pflegen, selbst gesund bleiben ...

Der Anstof dafiir, sich mit der Sinnhaftigkeit des eigenen
Lebens auseinanderzusetzen, ist oft ein erschiitterndes Ereignis.
Eine Erkrankung, eine Trennung, ein Unfall, ein Todesfall, eine
Erfahrung personlichen Versagens - sie alle unterbrechen die
Kontinuitdt unseres Erlebens. Sie verdndern unseren Blickwinkel
und schirfen unsere Sicht. Sie evozieren die Frage nach dem
Warum.

1.1 Warum die Wohlfiihlgesellschaft keine
Sinngesellschaft ist

In einer Welt, die durch grofle Ungleichheit gekennzeichnet ist
und von schwer einsehbaren Dynamiken getrieben wird, lebt es
sich unter Umstidnden besser, wenn man die Warum-Frage nicht
stellt. Besser soll hier heiflen: leichter, angenehmer, reibungs-
loser. Die Frage nach dem Warum birgt die Gefahr, dass bis-
herige Illusionen demontiert werden. Wem ,Weil man es so
tut!“ oder ,Weil es so ist!“ nicht mehr ausreicht als Antwort,
der begegnet seiner eigenen Verantwortlichkeit. Diese Erkennt-
nis impliziert entweder einen Aufruf zur Verdnderung oder die
bewusste Entscheidung fiir das, was ist. Beides verlangt geistige
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Auseinandersetzung. Und manchmal stellt uns die Konfrontation
vor die Herausforderung, Konsequenzen zu ziehen. Solche
Fragen und die eventuell damit einhergehenden Verdnderungen
sind also nicht leicht, angenehm und reibungslos. Trotzdem sind
sie wichtig und wertvoll.

Aber warum? Wire es nicht viel besser, das Leben einfach
zu leben und zu genieflen? Wenn ich mit anderen tiber mein
Forschungsfeld rede, hore ich oft: ,,Der Sinn des Lebens ist es,
einfach zu leben!“ Abgesehen davon, dass manche von uns
prinzipiell gern hinterfragen und reflektieren, hat ein solcher
Wunsch natiirlich seine Berechtigung. Ein sinnvolles Leben
hingt weder von der kognitiven Féhigkeit noch von einer
personlichen Affinitdt zum Kopfzerbrechen ab. Schauen wir uns
unsere Gesellschaft jedoch néher an, so wird deutlich, warum
ein ,,Einfach-so-Leben® heute nur schwer mit einem gelingenden
Leben gleichgesetzt werden kann.

Wir leben in einer Multioptionsgesellschaft. An jeder Weg-
gabelung tun sich verschiedenste Méglichkeiten auf. Wir sind
zwangsldufig vor die Qual der Wahl gestellt. Dabei ist kein
Lebensweg selbst-verstindlich. Fragen stellen sich: Welche Schul-
form? Welche Ausbildung, und wo? Welche Lebensform, welche
Liebesform? Mann oder Frau, langfristig oder spontan, Ehe oder
nicht? Kein Kind, Kind oder Kinder, und/oder Beruf? Die Liste
ist beinahe endlos. Was heifit unter diesen Bedingungen ein
»Einfach-so-Leben“? Wer Reflexion vermeidet, wird oft den Weg
des geringsten Widerstands gehen, wird Optionen wihlen, die
sich anbieten. Die Wahrscheinlichkeit ist gering, dass der so ein-
geschlagene Weg der Person tatsachlich entspricht — ihren Fahig-
keiten, Interessen und Werten.

Hinzu kommt, dass unsere gegenwirtige Kultur auf einem
Menschenbild beruht, das uns vermittelt: Gliick ist machbar:
durch Konsum, Diit, Wellness oder trendige Lifestyles - die
Gliicksversprechen sind mannigfaltig. Und wer trotz all dieser
Méglichkeiten immer noch nicht gliicklich ist - ist selbst schuld.
Die vermeintliche Verfiigbarkeit des Gliicks verursacht Gliicks-
stress. Wer die mehr oder weniger subtile Beeinflussung durch
Werbung und Massenmedien nicht hinterfragt, tappt in die
Wohlftihlfalle: Kurzfristige Befriedigung fithrt zu langfristiger
Abhiéngigkeit und Frustration.

Nicht zuletzt verschenkt der Mensch, der fraglos lebt, sein
Gestaltungspotenzial. Je weniger Einspruch wir erheben, desto
einseitiger verlaufen Entwicklungen. Je weniger Biirger nach
dem Warum fragen, desto menschenferner werden die Logiken
politischer und wirtschaftlicher Entscheidungen. Sinnfragen
sind die Grundlage von Empérung und Engagement (Hessel
2011a, b). Sie verlangen einen Perspektivenwechsel, hinter-
fragen vermeintliche Unmoglichkeiten, Notwendigkeiten und

Multioptionsgesellschaft

Gllcksstress

Fragen, emporen,
engagieren
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Sachzwinge. Sinnfragen zu stellen, bedeutet, sich selbst diesen
Fragen zu stellen — mit allen potenziell verstérenden und somit
produktiven Konsequenzen.

1.2 (Sich den) Sinnfragen stellen

»Einfach so leben“ garantiert kein Wohlbefinden. Es mag
Konflikte verhindern, wird aber selten zu einem Leben fiihren,
das als gelungen oder erfiillend erfahren wird. Was Philosophen
schon lange einfordern, hat die empirische Sinnforschung der
letzten Jahre bestitigt: Die Auseinandersetzung mit sich selbst
und der Sinnhaftigkeit des eigenen Handelns ist férderlich und
manchmal notwendig fiir ein gelingendes Leben.

Viele Menschen werden durch Krisen zur ,Eigentlichkeit®
gedringt. Viktor Frankl bezeichnete Leid gar als Chance: Es kann
Wachstum und Reifungsprozesse anstoflen, die ansonsten nicht
stattgefunden hitten. Aber nichts spricht dagegen, sich Sinn-
fragen aus eigener Initiative heraus zu stellen. Oder - in einer
besseren Formulierung Viktor Frankls — sich den Fragen zu
offnen, die das Leben uns stellt (Frankl 1987). Das vorliegende
Buch bietet einen Einstieg in die reflektierte Auseinander-
setzung mit dem Thema Lebenssinn auf Basis wissenschaftlicher
Befunde. Es fordert einerseits die personliche Reflexion, anderer-
seits soll es dabei unterstiitzen, Sinnfragen bei Patientinnen und
Patienten, Klientinnen und Klienten konstruktiv aufzugreifen
und zu bearbeiten. Am Ende eines jeden Kapitels haben Sie die
Moglichkeit zur Selbstbefragung. Schon die griechische Antike
ging davon aus, dass diejenigen, die grofle Frage stellten, gut
daran tdten, sich selbst zu verstehen und zu erkennen: Gnothi
seauton! (Erkenne dich selbst! — so lautete eine Inschrift am Ein-
gang des Orakels von Delphi).

1.3 Erkenne dich selbst

= Sinnfragen

Haben Sie sich bisher schon mit Threm Lebenssinn beschiftigt?
Wenn ja: Wann und warum?
Wenn nicht: Warum nicht?

Wie stehen Sie zu den folgenden Aussagen?

)» Leben ist nur ein wandelnder Schatten, ein armer Schauspieler,
der seine Stunde lang auf dem Schauplatze sich spreizt und
ein groBBes Wesen macht — und dann nicht mehr bemerkt wird.
Es ist ein Marchen, das ein Dummkopf erzéhlt, voll Schall und
Bombast, aber ohne Sinn. (William Shakespeare)
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Das Leben hat einen Sinn und behalt ihn unter allen Umstanden.
(Viktor Frankl)

Leben, das Sinn hitte, fragte nicht danach. (Theodor W. Adorno)

= Zum Nach-Denken

In seiner Heidegger-Biografie kritisiert Rudiger Safranski ein
Verstiandnis von Sinn als einem ,,Etwas, das es in der Welt oder
in einem imagindren Jenseits gibt wie etwas Vorhandenes, an
dem es sich festhalten und orientieren kann: Gott, ein uni-
verselles Gesetz, die steinernen Tafeln der Moral. ... Heute
feiert solches Unwesen tatsiachlich frohliche Urstind: Da wird
,Sinn gemacht|, es gibt Sinnbeschaffungsprogramme, von der
Knappheit von Sinnressourcen ist die Rede und davon, dafl
man sie effektiv bewirtschaften mufl. Eine besonders torichte
Vorhandenheitsmetaphysik® (Safranski 2013, S. 175).
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8 Kapitel 2 - Sinn definieren

Sinn ist der Weg

Sinn ist subjektiv

Empirische Sinnforschung beschiftigt sich mit Sinn im Leben.
Es geht also um die Frage, ob, wie und wann Menschen ihr
Leben als sinnvoll erfahren, und welchen Sinn sie darin sehen.
Dass viele Menschen von einem Sinn des Lebens ausgehen, wird
durch diesen Ansatz nicht infrage gestellt. Empirisch untersucht
wird ein eventueller Sinn des Lebens aber ausschliefllich aus der
Perspektive des Individuums. Wie kann man diesen personlichen
Lebenssinn fassen? Und was bedeutet ,,Sinn” tiberhaupt?

2.1 Herkunft des Sinnbegriffs

Die Etymologie des Begriffs ,,Sinn® ist aufschlussreich. Urspriing-
lich bedeutete dieses Wort Gang, Reise, Weg. Die germanische
Wortgruppe beruht auf der indogermanischen Wurzel sent,
deren urspriingliche Bedeutung wiederum ,eine Richtung
nehmen, eine Fihrte suchen“ war (Duden Etymologie 1989).
Etymologisch ist es also das Einschlagen eines Weges, die Ent-
scheidung fiir eine Richtung, die tiber Sinn oder Sinnlosigkeit
bestimmt. Impliziert ist eine dynamische Qualitdt von Sinn. Sinn
ist nicht festschreibbar. Sinn ist der Weg, nicht das Ziel.

2.2 Philosophische Begriffsbestimmung

Das philosophische Worterbuch (Schischkoff 1991) weist auf
die Subjektivitit der Sinnwahrnehmung hin. Sinn gehére nicht
zum Wesen einer Sache, so Schischkoff. Sinn entstehe aus der
Bedeutung, die eine bestimmte Person in einer bestimmten
Situation einer Sache, Handlung oder einem Ereignis beilege.
Daraus folgt, ,,dass eine Sache fiir den einen Menschen sinnvoll,
fir den anderen Menschen sinnlos sein kann, oder fiir mich heute
sinnvoll und ein Jahr spater sinnlos“ (Schischkoff 1991, S. 667). Die
Definition bestitigt den dynamischen Charakter des Begrifts ,,Sinn®
und ergédnzt ihn um seinen subjektiven und relationalen Charakter.

2.3 Lebenssinn: Ein multidimensionales
Konstrukt

Ubertrigt man die etymologischen und philosophischen Aspekte

der Begriffsbestimmung auf das Konzept des Lebenssinns, so

lasst sich dieser bestimmen durch

a) die subjektive Bewertung des eigenen Lebens als mehr oder
weniger sinnvoll,

b) die spezifischen, dem Leben beigelegten Bedeutungen und

c) den dynamischen, variablen Charakter von Sinnerfiillung
und Bedeutungen (Schnell 2009, 2014).



2.3 - Lebenssinn: Ein multidimensionales Konstrukt

Es wird deutlich, dass Lebenssinn nicht als eindimensionales
Konstrukt verstanden werden kann. Einerseits geht es um die
Wahrnehmung des Lebens als sinnvoll, sinnleer oder Sinn
ermangelnd - also die Sinnqualitdt; andererseits geht es um die
Urspriinge dieser Erfahrung, also darum, welche Bedeutung - oder
Bedeutungen - dem Leben beigelegt werden. Die verschiedenen
Dimensionen sollen im Folgenden ausfiihrlicher betrachtet werden.

2.3.1 Sinnerfiillung und Sinnkrise: zwei relativ
unabhdngige Dimensionen

In den ersten empirischen Studien zum Lebenssinn wurden
ausschlieffilich Skalen verwendet, die auf der Annahme
beruhten, dass Sinnerfiillung und Sinnkrise zwei Seiten eines
Kontinuums seien (z. B. Purpose in Life Test, PIL; Crumbaugh
und Mabholick 1964). Dies implizierte, dass eine abwesende
Sinnerfiillung unweigerlich mit einer Sinnkrise einhergehen
wiirde. Diese Annahme passte zur Theorie Viktor Frankls, der
von einem universellen Willen zum Sinn ausging (Frankl 1996).
Dementsprechend folgerte Frankl, dass ein Nicht-Erfiillen
des Sinnbediirfnisses mit Frustration einhergehen wiirde, im
schlimmsten Fall mit einer ,noogenen®, durch den Sinnmangel
ausgelosten Neurose.

Die Eindimensionalitit von Sinnerfiillung/Sinnkrise wurde
lange nicht gepriift. Erst die unabhéngige Erfassung beider
Konstrukte mithilfe des Fragebogens zu Lebensbedeutungen und
Lebenssinn (LeBe; Schnell und Becker 2007; » Abschn.3.2.1)
ermdglichte eine empirische Uberpriifung. Das Ergebnis sprach
Kklar fiir eine zweidimensionale Losung: Zwar lief3 sich bei hoher
Sinnkrise recht gut vorhersagen, dass keine Sinnerfiillung vor-
handen war. Eine niedrige Sinnerfiillung erlaubte jedoch keinen
Riickschluss darauf, ob eine Sinnkrise bestand. In vielen Féllen
trat beides namlich gemeinsam auf: niedrige Sinnerfiillung
und niedrige Sinnkrise (mehr dazu » Kap.9 ,Existenzielle
Indifferenz®; Schnell 2010). Statistisch driickte sich diese Tat-
sache in einer (nur) moderaten negativen Korrelation aus. Die
beiden Konstrukte der Sinnerfiillung und der Sinnkrise werden
im Folgenden ndher betrachtet und definiert.

2.3.2 Sinnerfillung: Definition

Sinnerfiillung ist die grundlegende Erfahrung, dass das eigene
Leben sinnhaft und wertvoll ist, dass es sich lohnt, gelebt zu
werden. Sinnerfiillung basiert auf einer (meist unbewussten)
Bewertung des eigenen Lebens als kohdrent, bedeutsam,
orientiert und zugehorig (Schnell 2009, 2014).

Sinnerfillung und Sinnkrise
kein Kontinuum
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Kohdrenz

Bedeutsamkeit

Orientierung

Zugehorigkeit

Kohdrenz steht fiir die Wahrnehmung von Stimmigkeit,
Schliissigkeit und Passung in verschiedensten Lebensbereichen.
Sie beruht auf der Erfahrung, dass sich Wahrnehmungen, Hand-
lungen und Ziele nicht widersprechen, sondern nachvollziehbar
sind, sich (idealerweise) erginzen und aufeinander aufbauen
(»horizontale und vertikale Kohirenz“; Schnell 2009; Sheldon
und Kasser 1994; s. auch » Abschn. 4.2). Ein kohdrentes Selbst-
und Weltbild gilt als zentrales Element der Erfahrung von
Lebenssinn (Emmons 1996; Heintzelman et al. 2013; Reker und
Wong 1988).

Bedeutsamkeit verweist auf die wahrgenommene Wirksam-
keit eigenen Handelns, die erlebte Resonanz. Dabei geht es nicht
um Reputation oder Anerkennung, sondern um die Erfahrung,
dass alltdgliches Handeln (oder Nicht-Handeln) Konsequenzen
hat, Dinge bewegt oder Menschen beriihrt. Bleiben Effekte von
Entscheidungen oder Handlungen aus, kommt es zum Erleben
von Irrelevanz, Bedeutungslosigkeit und somit Sinnlosigkeit
(Bandura 1997; Grant 2008).

Orientierung meint eine inhaltliche Ausrichtung des eigenen
Lebenswegs, die auch in uniibersichtlichen Situationen bestehen
bleibt. Eine solche Ausrichtung kann - im Sinne der Funktion
eines Kompasses — das Treffen von Entscheidungen sowie das
Finden und konsequente Verfolgen geeigneter Ziele unter-
stiitzen. Gleichzeitig erleichtert sie die Ablehnung von Moglich-
keiten, die der Person nicht entsprechen. Eine Orientierung
gilt als unabdinglich fiir das aktive Verfolgen eines Lebenssinns
(Emmons 2005; Schnell 2009; Wong 1998).

Zugehorigkeit steht fir die Wahrnehmung, einen Platz
auf dieser Welt zu haben, sich als Teil eines grofSeren Ganzen
wahrzunehmen. Dabei geht es weniger um eine soziale denn
um eine existenzielle Erfahrung. Sie kann als Antwort auf die
Grundsituation der existenziellen Isolation verstanden werden
(Yalom 2010). Existenzielle Isolation wird durch die Erkenntnis
hervorgerufen, dass ich allein fiir mein Leben verantwortlich,
die alleinige Autorin meines Lebens bin. Zugehorigkeit kontert
diese Zumutung. Sie steht dafiir, sich dennoch einzulassen,
Verantwortung zu {ibernehmen (sei es fiir Familie, Freunde,
Kollegen, Religion, Nation, Natur oder Menschheit) - und somit
den eigenen Platz zu finden (Schnell 2009, 2012).

Die vier Kriterien Kohdrenz, Bedeutsamkeit, Orientierung und
Zugehdirigkeit konnen als zentrale Elemente der Sinnerfiillung
verstanden werden. Sie hidngen eng miteinander zusammen und
korrelieren hoch mit dem subjektiven Sinnverstdndnis (s. LeBe,
Schnell und Becker 2007; Schnell 2009). Sie konkretisieren die
Sinnerfahrung, ohne dabei bereits Bezug auf bestimmte Sinn-
quellen (Lebensbedeutungen) zu nehmen. Das Vorhandensein
von Sinnerfiillung ist meist nicht bewusst, kann aber bewusst
gemacht werden.



2.4 - Exkurs: Warum Sinnerflllung heute so anstrengend sein kann

2.3.3 Sinnkrise: Definition

Eine Sinnkrise ist definiert als Sinnleere bei gleichzeitiger Sehn-
sucht nach Sinn (Schnell 2004/2009; Schnell und Becker 2007).
Sie driickt sich aus in Sinn- und Orientierungslosigkeit, Leere
und Fragwiirdigkeit der Selbst- und/oder Weltdefinition. Im
Gegensatz zur Sinnerfiillung werden Sinnkrisen bewusst erlebt,
und zwar als duf3erst leidvoller Zustand.

2.3.4 Lebensbedeutungen: Definition

Sinnerleben entsteht im aktiven Weltbezug. Kohdrenz, Bedeut-
samkeit, Zugehorigkeit und Orientierung konnen nur im
Handeln erfahren werden. Handeln kann sehr unterschiedliche
Ausrichtungen verfolgen, und Menschen unterscheiden sich
darin, welche Ausrichtung sie als bedeutsam wahrnehmen. Das
Konstrukt der Lebensbedeutungen steht fiir Orientierungen, die
dem Leben Bedeutung geben, indem sie aktiv verfolgt werden.
Sie geben so dem Lebenssinn Form, sind ,Sinn im Vollzug®
(Leontiev 1982; Schnell 2004/2009). (Aufgrund der Schwierig-
keit, den Begriff der Lebensbedeutungen ins Englische zu
ibersetzen, wird in englischsprachigen Texten alternativ der
Terminus sources of meaning verwendet.)

2.4 Exkurs: Warum Sinnerfiillung heute so
anstrengend sein kann

Hitte ich vor 50 Jahren einen Tiroler Bauern nach dem Sinn
seines Lebens gefragt, so hitte er mich wohl erstaunt angeschaut;
Lebenssinn war im Allgemeinen nicht frag-wiirdig. Man lebte
als Teil einer christlich-katholischen Gemeinschaft. Die Zuge-
horigkeit zu dieser und die daraus folgende Orientierung
waren keine Frage der Wahl oder der Uberzeugung; sie waren
selbstverstandlich. Ebenso selbstverstindlich war das tégliche
Handeln. Der Zyklus der Jahreszeiten gab vor, was wann zu tun
war. Die Bedeutsamkeit dieser Tétigkeiten wurde manifest in
der gelungenen Ernte. Familienleben, Beruf, Politik und Kirche
folgten einem einheitlichen Weltentwurf. Wer in dieses System
integriert war, lebte koharent und stimmig.

Heute sind westliche Gesellschaften in weiten Teilen durch
Superdiversitit (Vertovec 2007) und funktionale Differenzierung
(Luhmann 1977) gepragt. Gesellschaftliches Handeln folgt
keinem tbergeordneten Konzept; stattdessen hat sich eine Viel-
zahl von autonomen Teilsystemen herausgebildet, die nach je
eigenen Codes und Regeln mit dem Gesamtsystem interagieren.

Sinnkrisen sind leidvoll

Sinn im Vollzug

Funktionale Differenzierung
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B Abb. 2.1 Beispiel fiir Verortungsmoglichkeiten innerhalb verschiedener gesellschaftlicher Subsysteme

Das Individuum muss sich in jedem dieser Subsysteme neu
verorten, mit den dort vorhandenen Optionen auseinander-
setzen und eine Wahl treffen. Kohérenz ist also nicht von vorn-
herein vorhanden, sondern stellt eine Leistung des Individuums
dar. Dies verdeutlicht 8 Abb. 2.1, und zwar anhand einer Aus-
wahl von gesellschaftlichen Subsystemen und entsprechenden
Optionen. Auch Orientierung und Zugehorigkeit sind eine
Sache der personlichen Wahl. Weltanschauliche Ausrichtung
und Wertorientierung sind dem Individuum anheimgestellt.
Die Auswahl ist grofi, fast alles ist moglich, Sanktionen sind
unwahrscheinlich. Zugehorigkeit ist selten gegeben; sie folgt
auf eine Entscheidung hin und verlangt in den meisten Fillen
Eigeninitiative. Gleichzeitig ist die Bedeutsamkeit des eigenen
Handelns immer weniger spiirbar. Die Effekte unserer Ent-
scheidungen verschwinden in der Intransparenz komplexer
globaler Prozesse. Auch auf nationaler Ebene verbreitet sich ein
Gefiihl der Ohnmacht unter den Biirgern. Politische Regelungen
werden biirgerfern getroffen, immer mehr Entscheidungen
werden zentralisiert und somit der Gestaltungsmoglichkeit von



Literatur

Individuen entzogen. Unter diesen Bedingungen, so sollte deut-
lich werden, ist Sinnerfillung nicht selbstverstindlich, sondern
kann quasi als Leistung verstanden werden.

2.5 Erkenne dich selbst

= Sinnfragen

== Unterscheiden Sie zwischen dem Sinn des Lebens und
personlichem Lebenssinn?

== Erscheint Thnen Ihr Leben stimmig, oder weist es Wider-
spriiche auf? Wenn ja, wo treten diese auf, und warum?

== Konnen Sie sagen, in welche Richtung IThr Leben verlaufen
soll? Haben Sie ein {ibergeordnetes Lebensziel oder eine
Lebensaufgabe?

== Haben Sie das Gefiihl, dass IThr Handeln (oder
Nicht-Handeln) bemerkt wird und Konsequenzen hat?

== Erleben Sie sich als Teil von etwas, das tiber Sie hinausgeht
und das Sie wertschitzen? Wenn ja, was ist dieses ,,grof8ere
Ganze“?

== Welche Threr Umgebungsbedingungen empfinden Sie als
sinnforderlich? Welche als sinnhinderlich?
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16 Kapitel 3 - Zur Erfassung von Lebenssinn

Eindimensionalitat und
Konfundierung

Aufgrund seines abstrakten und komplexen Charakters ist
die Messung von Lebenssinn ein schwieriges Unterfangen.
Das gleiche gilt allerdings fiir viele psychologische Merkmale.
Denken Sie z. B. an mehr oder weniger bewusste Einstellungen,
an Motivation oder Emotionsregulation. Das psychometrische
Inventar der Psychologie umfasst eine Vielzahl von Methoden,
die uns Zugang zu subjektiven Vorstellungs- und Lebenswelten
geben. Sie reichen von explorativen, auf den Einzelfall bezogenen
Verfahren bis zur quantitativen Operationalisierung latenter
Konstrukte. Beide — qualitative wie auch quantitative Verfahren -
sind notwendig fiir die Erfassung von Lebenssinn.

Dabei bleibt es eine Herausforderung, addquate Instrumente
auszuwihlen bzw. zu entwickeln. Uber Jahrzehnte genutzte
Skalen (Antonovsky, SOC 1993; Battista und Almond, LRI 1973;
Crumbaugh und Maholick, PIL 1964) waren in ihrer Giiltigkeit
durch die Annahme der Eindimensionalitit von Sinnerfiillung
und Sinnkrise eingeschrankt. Ein zusitzliches Problem stellte
die Itemwahl dar. So wurde Sinnerfilllung anhand von Items
gemessen, die positiven Affekt und Lebenszufriedenheit erfassten,
und Sinnlosigkeit anhand von Items, die Depression und Lange-
weile mafen. Es fehlte offenbar ein klares Verstindnis dafiir, was
Sinnerfiillung von benachbarten Konstrukten und méglichen
Korrelaten unterscheidet. Auch die Forschungsbefunde litten
unter dieser ,,Konfundierung“ von Variablen: Eine der wichtigsten
Fragen war (und ist) der Zusammenhang zwischen Lebens-
sinn, seelischer Gesundheit und Wohlbefinden. Wenn die Skala,
die Lebenssinn misst, dies anhand von Items tut, die Depression
erfassen, so kommt es zwangsldufig zu hohen Korrelationen mit
Depressionsskalen. Ebenso erhalten wir konfundierte Ergeb-
nisse, wenn eine Sinnskala, die Items zu Lebenszufriedenheit und
positivem Affekt enthilt, mit Maflen subjektiven Wohlbefindens
in Beziehung gesetzt wird. Man kann also davon ausgehen, dass
die Mehrzahl der Forschungsergebnisse des vergangenen Jahr-
hunderts, die sich mit dem Themenkomplex Sinn, seelische
Gesundheit/Krankheit und Wohlgefiihl auseinandersetzen, kiinst-
lich erhohte Zusammenhénge berichten (Schnell 2009, 2014).

Ebenso schwierig gestaltet sich die Erfassung der Quellen, aus
denen Menschen Sinn schopfen. Hier war das iibliche Vorgehen in
der internationalen Sinnforschung bisher so, dass Untersuchungs-
teilnehmer gefragt wurden: ,Was macht Thr Leben sinnvoll?“ Oder
sie wurden gebeten, die drei wichtigsten Dinge zu notieren, die
ihrem Leben Sinn geben. Problematisch daran ist die Tatsache,
dass das, was unserem Leben Sinn und Bedeutung verleiht, in den
seltensten Féllen bewusst ist. Es ist eingebettet in unser Handeln
und steuert implizit Entscheidungen (Schnell 2011). Es kann also
verstanden werden als implizites oder vorbewusstes Wissen. Fragt
man direkt nach Sinnquellen, so findet man bei Menschen in ver-
schiedensten Landern Landern regelmiflig ganz oben auf der Liste



3.1 ,Tiefenforschung”: Qualitative Studien

soziale Beziehungen und Wohlgefiihl/Wohlgefiithl (z.B. Debats
1999; delle Fave etal. 2013; Lambert etal. 2010). Inwieweit es
sich hier um kulturelle Stereotype handelt, ob das Genannte tat-
sachliche oder erwiinschte Sinnquellen sind und welche Aspekte
dieser Themen als sinnstiftend erlebt werden, kann mit dieser
Erhebungsmethode nicht erfasst werden.

3.1 ,Tiefenforschung”: Qualitative Studien

Um die eben beschriebenen Tiicken zu umgehen, haben wir - in
meiner damaligen Arbeitsgruppe an der Universitit Trier — einen
Grounded-Theory-Ansatz (Glaser und Strauss 1998) gewihlt,
um die verschiedenen Dimensionen des Konstrukts Lebens-
sinn zuverldssig und valide zu erfassen. Der Ansatz stellt eine
systematische Vorgehensweise dar, um theoretische Konzepte
auf einer breiten empirischen Basis mithilfe inhaltsanalytischer
Methoden zu entwickeln. Mit anderen Worten: Eine umfang-
reiche, unvoreingenommene Exploration geht der Testent-
wicklung voraus. Dadurch wird verhindert, dass ein Fragebogen
das misst, was die Forscherin/der Forscher fiir méglich und sinn-
voll hilt — und der Rest untergeht.

3.1.1 Strukturiert-exploratives Interview mit
Leitertechnik

Was unserem Leben Sinn verleiht, driickt sich auf ver-
schiedenste Arten aus. Es prigt unsere Uberzeugungen, es beein-
flusst unser Handeln und kommt in besonderen Erfahrungen
zutage. Deshalb wurden alle drei Perspektiven in einer grund-
legenden qualitativen Studie analysiert. Mittel der Wahl war
ein strukturiert-exploratives Interview. Ziel war die Erfassung
der Vielfalt méglicher Sinninhalte, erfragt tiber den ,Umweg"
personlich relevanter Uberzeugungen, bedeutsamer Handlungen
und auflergewohnlicher Erfahrungen.

Dartiiber hinaus wollten wir wissen, was an den genannten
Inhalten denn tatsdchlich bedeutsam war, denn ein Inhalt -
z. B. Familie - kann ganz unterschiedliche Bedeutungen haben.
Zu diesen Bedeutungen gelangten wir mithilfe der ,Leiter-
technik®, einer Abwandlung der von Dmitry Leontiev ent-
wickelten Ultimate Meanings Technique (2007). ,,Leitern® heif3t,
dass alle Antworten, die unsere Interviewpartner gaben, noch-
mals hinterfragt wurden: Und warum? Wofiir steht das fiir Sie?
Was bedeutet das genau? Wofiir steht das wiederum? Diese
Nachfragen wurden so oft wiederholt, bis eine grundlegende
Bedeutung erreicht war, die nicht mehr hinterfragt werden

Sinnquellen sind vorbewusst

Interviewstudie

,Leitern”
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konnte - bis wir also bei einer ,Letzt-bedeutung® (ultimate
meaning, ultimate concern, Lebensbedeutung) angekommen
waren. Im Rahmen dieser Studie erfiillte das ,Leitern“ zwei
Funktionen: Erstens erhohte es Objektivitdt und Reliabilitdt der
Interpretation und der Zusammenfassung der Interviewdaten,
da die Befragten bereits selbst einen Grof3teil der Interpretation
ihrer Antworten lieferten. Und zweitens stellten die so identi-
fizierten Lebensbedeutungen die Basis fiir unseren psycho-
metrischen Fragebogen dar.

3.1.2 Erkenntnisse aus der Interviewstudie

Wir fithrten Interviews mit insgesamt 74 Personen durch.
Angestrebt - und durch Verwendung verschiedenster
Sampling-Techniken auch erreicht — wurde eine hohe Hetero-
genitit der Stichprobe hinsichtlich Alter, Geschlecht, Bildung,
Beruf und religiosem Hintergrund. Alle Interviewer hatten eine
dreitdgige Interviewschulung absolviert und waren mit Inhalt
und Technik wohlvertraut. Unsere Erfahrungen waren durch-
gehend positiv, und Gleiches meldeten uns auch die Befragten
zuriick: So ist es offenbar moglich, anhand einfach formulierter,
konkreter Fragen ein so abstraktes Thema wie den personlichen
Lebenssinn einzufangen (eine detaillierte Beschreibung des
Interviewprozesses, der Auswertung und der Evaluation finden
Sie in Schnell 2004/2009).

Das ,,Leitern” wird als besonders hilfreich empfunden, da die
Technik des Weiterfragens und -denkens dabei konsequent ein-
gesetzt wird. Diese Konsequenz ist bei anderen Interviewver-
fahren nicht iblich. (In » Abschn.3.1.3 konnen Sie sich selbst
im ,Leitern tiben.) Im Folgenden finden Sie einige Beispiele fiir
Antworten auf zwei der Interviewfragen und die von dort aus
»geleiterten” Bedeutungen.

Eine 61jahrige Frau antwortete auf die Frage, wie und was ihr
Kind (oder Enkel oder ein anderes nahestehendes Kind) einmal
werden sollte:

— ,Am besten das, was sie am besten kénnen, und dass sie
gliicklich darin sind. Was ihnen am meisten liegt beruflich.“

Bedeutung? ,,Nur so kann man sich wohlfiihlen, wenn man

das macht, was man am besten kann. Ich sage ihnen immer,

es kommt nicht auf das Geld an, Geld ist auch verginglich.

Das Wohlfiihlen ist mir wichtig, denn was niitzt mir ein

Beruf, wo ich viel Geld verdiene und dann mit Unwillen hin-

gehen muss.”

Bedeutung? Wohlgefiihl

Gefragt, ob es etwas gebe, das ihr sehr wichtig sei, wofiir sie sich
regelméBig engagiere oder einsetze, sagte sie:
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— ,Ich mache Kindertreffen in der Pfarrei und zu mir
kommen sie auch, die Kinder aus der Umgebung.”
Bedeutung? ,,Dass die jemand haben, mit dem sie auch reden
konnen, es gibt heutzutage so viele Kinder, die haben wirklich
niemanden, der ihnen zuh6rt und manchmal, wenn ich zu
ihnen sage, ,Dann nimm das doch mit nach Hause und mach
es zuhause, da sagen sie: ,Da hilft mir aber keiner”. Wenn die
irgendwas haben, dann kommen sie, wenn sie ihr Knie kaputt
gefallen haben, kommen sie und holen sich ein Pflaster, sie
kommen dann®
Bedeutung? Fiirsorge, Soziales Engagement

Ein 46jahriger Mann antwortete auf die Frage, wie und was sein
Kind (oder Enkel oder ein anderes nahestehendes Kind) einmal
werden sollte:
— ,Ein lernender Mensch bleiben.*
Bedeutung? ,Weil das Flexibilitit garantiert. Das ist eine ganz
wichtige Eigenschaft, dass man flexibel ist und bleibt. Weil
sich einfach die Welt schnell verdndert, nicht nur die grofle
Welt, sondern auch die kleine um einen rum.“
Bedeutung? Entwicklung

Auf die Frage nach einem regelmaBigen Engagement sagte er:
— ,Ich setze mich kontinuierlich ein fiir die Erkenntnisse,
die aus der Kunst kommen, die fiir andere Menschen, die sonst
mit Kunst nichts am Hut haben, dass die auch fiir andere nutzbar
sind.”
Bedeutung? ,Zum Beispiel in Gesprachen mit anderen
Leuten oder im Unterricht mit Schiilern, versuche ich den
Leuten zu erkldren, wie wichtig es fiir die Menschen ist, die
gestaltete und die natiirliche Umwelt wahrzunehmen und
daraus Schliisse fiir das eigene Leben zu ziehen: Wie gestalte
ich meine Umwelt? Von der Architektur tiber Gegenstinde
etc. Da, wo ich mich ein bisschen auskenne, wo man Lehren
fiir das Leben draus ziehen kann, da versuche ich, das ein
bisschen weiterzugeben. So oft es geht, bei jeder Gelegenheit.“
Bedeutung? Kreativitit, Entwicklung, etwas weitergeben
(Generativitat)

Eine 49jdhrige Frau antwortete auf die Frage, wie und was ihr
Kind (oder Enkel oder ein anderes nahestehendes Kind) einmal
werden sollte:
— ,,Es sollte Jurist werden.
Bedeutung? ,,Das kommt vielleicht auch aus meiner Kind-
heit. Meine Mutter war immer recht unbeholfen, was so ihre
Rechte anbetraf, und da habe ich mich immer so als Vor-
kampfer fiir sie gefiihlt.”
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== Bedeutung? ,Dann habe ich einen recht stark ausgepragten
Gerechtigkeitssinn, und den habe ich auch meinem Sohn so
tibergestiilpt und kidmpfe heute auch so fiir meine Bekannt-
schaften. Ich orientiere mich immer sofort: was haben die fiir
Rechte. Das ist so ein ,Hobby‘ von mir.”

== Bedeutung? Moral, soziales Engagement

Gefragt, ob es etwas gebe, was fiir sie so wichtig sei, dass sie sich
regelméaBig dafiir engagiere oder einsetze, sagte sie:

— ,Ja, ich bin im [X], habe da dieses Kinder- und Jugend-
telefon die letzten Jahre gemacht, dieses Sorgentelefon und
mache jetzt Offentlichkeitsarbeit da. Und bin im [Y] ehrenamt-
lich tatig. Da engagiere ich mich fiir und mache das auch gerne.”
== Bedeutung? ,Dass ich was zuriickgeben kann an die Gesell-

schaft. Ich habe oft das Gefiihl, dass ich gerade in jungen

Jahren sehr viel bekommen habe von Freunden, von

Menschen um mich rum, die mir geholfen haben und ich

mdchte einfach was zuriickgeben. Frither war mir das nicht

so wichtig mit dem Zuriickgeben, da habe ich das mehr so im

engen Umfeld gemacht, aber heute ist mir das sehr wichtig,

dass ich auch mal an Menschen was zuriickgebe, die mit mir
familidr gar nicht verbunden sind.”

== Bedeutung? Soziales Engagement, etwas weitergeben
(Generativitat)

3.1.3 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Sinn-Baume

Nach Dmitry Leontiev ist es relativ gleichgiiltig, bei welchen
Fragen man ansetzt, um zu ,leitern® - man gewinnt immer
Zugang zum eigenen existenziellen Fundament. Weiter unten
finden Sie einige Beispielfragen. Es sind Fragen, die bereits
nahe an der existenziellen Thematik sind; Sie werden daher
wahrscheinlich nicht zu viele Sprossen hinabsteigen miissen,
um an Ihr Fundament zu gelangen.

Stellen Sie sich jeweils eine Frage und notieren Sie die
Antwort(en). Hilfreich dafiir ist eine grafische Darstellung,
in Form eines ,Sinn-Baumes® Nehmen Sie moglichst grofle
Blatter zur Hand (DIN A4 oder grofler), legen Sie sie hoch-
kant vor sich hin und notieren Sie auf jedem Blatt oben eine
Antwort (haben Sie mehrere Antworten auf eine Frage, so ver-
wenden Sie mehrere Blitter).

Von dieser Antwort aus gilt es, die Wurzeln aufzudecken.
Jede Antwort sollte so lange mit ,Warum?, ,Was bedeutet das
fiir mich?“ etc. hinterfragt werden, bis keine grundlegendere
Antwort mehr gefunden wird. Die erste Warum-Frage
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wird meist zu mehreren Bedeutungen fithren. Jede dieser
Bedeutungen wird weitere Bedeutungen haben. Es kommt
also zu vielfachen Verzweigungen der Wurzeln. Dadurch
wird verdeutlicht, dass unsere Uberzeugungen, Handlungen
und Erfahrungen mehrfach bestimmt sind, unterschiedliche
Bedeutungen fiir uns haben und auf verschiedenen Motiven
beruhen. Vielleicht kommt es auf den unteren Ebenen auch
wieder teilweise zu Uberschneidungen. Probieren Sie es aus:

A) Was ist fiir Sie ein guter Mensch? (Warum?)

B) Was ist Thr Lebensmotto? (Warum?)

C) Wie sieht ein idealer Tag fiir Sie aus? (Warum? Was
bedeuten die einzelnen Dinge fiir Sie?)

D) Wann und wobei kénnen Sie ganz bei sich sein, sich eins
mit sich fithlen? (Warum? Was bedeutet die T4tigkeit/
Situation fiir Sie?)

Am besten funktioniert diese Ubung iibrigens zu zweit: Wenn
ein anderer Mensch nachfragt, wird er oder sie dies eventuell
noch konsequenter tun als Sie selbst!

Der Prozess des ,Leiterns“ hilft dabei, ,innerlich aufzu-
rdumen’, wie es einige unserer Interviewpartner formuliert
haben. Die Auseinandersetzung mit der untersten Ebene
kann dabei zu weiteren Erkenntnisse fithren. Hier finden Sie
Konzepte, die Sie in Threm Leben antreiben und steuern, die fiir
Sie sehr wichtig sind. Anschliefende Uberlegungen konnten
sein: Gebe ich diesen Bedeutungen geniigend Raum in meinem
Leben - oder gar zu viel? Setze ich sie so um, wie ich es richtig
finde? Wenn nicht, was hindert mich daran?

Sollten Sie Interesse an der Selbstexploration mithilfe der
Leitertechnik gefunden haben, so finden Sie unter » https://
www.sinnforschung.org/mein-lebenssinn/leitfaden [Stand:
15.01.2020] noch viele weitere spannende Fragen.

3.2 ,Breitenforschung”: Quantitative Messung

Wihrend qualitative Methoden uns gehaltvolle Einsichten
in personliche Lebenswelten gestatten, haben quantitative
Messungen viele andere Vorteile. Sobald ein subjektives
Konstrukt in Zahlen gefasst werden kann, besteht die Maoglich-
keit, verschiedene Menschen oder Menschengruppen zu ver-
gleichen oder die erhobenen Werte mit anderen interessanten
Eigenschaften in Verbindung zu setzen. Wir kénnen tiberpriifen,
ob unsere im Gespréch oder in Einzelfallanalysen gewonnenen
Ergebnisse nur fiir die befragten Personen gelten oder ob wir sie
auf bestimmte Gruppen tibertragen diirfen.
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Am besten zu zweit

Leitern auf » www.
sinnforschung.org


https://www.sinnforschung.org/mein-lebenssinn/leitfaden
https://www.sinnforschung.org/mein-lebenssinn/leitfaden
http://www.sinnforschung.org
http://www.sinnforschung.org
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Von qualitativen
Erkenntnissen zum
Fragebogen

LeBe: Sinnerfiillung,
Sinnkrise und 26
Lebensbedeutungen

Ich habe erlebt, dass qualitativ orientierte Forscher die Frage-
bogenmethodik radikal ablehnen; ebenso, dass quantitativ
arbeitende Kollegen iiberhaupt nichts von qualitativen Unter-
suchungen halten. Dabei beantworten beide Herangehensweisen
unterschiedliche Fragen, und beide sind notwendig, um ein voll-
stindiges Bild zu erhalten. Die Entwicklung des Fragebogens
zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe) stiitzte sich auf
umfangreiche Einzelfallanalysen, wie das oben beschriebene
Interview (inklusive konsensuell geleiteter, zyklischer Inhalts-
analyse), Triangulation durch Fotostudien und kommunikative
Validierung anhand von Diskussionen der Studienergebnisse mit
den Befragten (Details s. Schnell 2004/2009). Diese qualitative
Basis resultierte in einem Fragebogen, der sich inzwischen in
zahlreichen nationalen und internationalen Studien bewdhrt hat.

3.2.1 Der Fragebogen zu Lebensbedeutungen
und Lebenssinn (LeBe)

Der Fragebogen zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe)
ist ein objektiv auswertbares Verfahren zur umfassenden und
differenzierten Erfassung von Lebenssinn. Er misst die Aus-
pragungen personlicher Sinnerfiillung und Sinnkrise sowie
das Ausmafs der Verwirklichung von 26 Lebensbedeutungen.
Letztere lassen sich fiinf {ibergeordneten Dimensionen
zuordnen: vertikale Selbsttranszendenz, horizontale Selbst-
transzendenz, Selbstverwirklichung, Ordnung sowie Wir- und
Wohlgefiihl (8 Abb. 3.1). Auf jeder Skala bzw. Dimension kann
ein — in Bezug auf die Referenzgruppe - durchschnittlicher,
unter- oder tiberdurchschnittlicher Wert erreicht werden. Das
jeweilige Profil lasst darauf schlieflen, ob eine Sinnkrise besteht,
ob eine Person ihr Leben als sinnerfiillt wahrnimmt und welche
Lebensbedeutungen in welchem Ausmafd dazu beitragen.

Der LeBe ist fir den Einsatz in Forschung und Praxis
konzipiert. Er besteht aus 151 Items, deren Beantwortung
etwa 20 min dauert. Verwendet man nur die beiden Skalen
zur Messung von Sinnerfiillung und Sinnkrise, so ist eine
Bearbeitung in zwei bis drei Minuten moglich (10 Items). Das
Verfahren ist in der Hogrefe Testzentrale erhaltlich.

Da uns die Quellen unseres Lebenssinns meist nicht bewusst
sind, muss ein Fragebogen dem Rechnung tragen. Der LeBe
erfragt daher Lebensbedeutungen nicht explizit. Stattdessen wird
der Grad der Selbstzuschreibung von Aktivititen und Uber-
zeugungen erfragt, die die verschiedenen Lebensbedeutungen
reprasentieren. Das Ausmaf} der Sinnerfiillung wird anhand der
Kriterien erhoben, die als Indikatoren fiir Sinnerfiillung gelten
(» Abschn. 2.3.2).
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8 Abb. 3.1
und Becker 2007). Mit freundlicher Genehmigung des Hogrefe-Verlags

Skalen und Dimensionen des Fragebogens zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe) (Schnell
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Der LeBe wird derzeit in mindestens 19 Sprachen ver-
wendet. Sein Einsatz hat zu vielen Erkenntnissen gefiihrt, die in
den folgenden Kapiteln vorgestellt werden. In » Abschn.3.2.2
(, Erkenne Dich selbst!“) konnen Sie mit zwei Parallelskalen des
LeBe Thre Sinnerfiillung und Sinnkrise erfassen und mit Ihrer
Referenzstichprobe vergleichen.

3.2.2 Erkenne dich selbst

=  Selbstexploration: Mein Sinnerleben

Bewerten Sie die Aussagen in @ Abb.3.2 dahingehend, wie
sehr Sie ihnen zustimmen. Berechnen Sie dann die Summen.
Es stehen Thnen Referenzwerte zur Verfiigung, anhand derer
Sie erkennen kénnen, ob Thre Werte unter, im oder iiber dem
Durchschnitt liegen.

= Selbstexploration: Ist-Soll-Profil der Lebensbedeutungen
In @ Abb.3.3 sehen Sie die 26 Lebensbedeutungen in Form
von Kurzstatements. Kreuzen Sie fiir jede Lebensbedeutung
an, wie wichtig sie Ihnen ist. Kreuzen Sie dann in einer anderen
Farbe an, wie sehr Sie die Lebensbedeutung tatsdchlich in Ihrem
Leben umsetzen. Verbinden Sie jeweils die Kreuze einer Farbe
miteinander. Auf diese Weise erhalten Sie ein Ist-Soll-Profil, das
Ubereinstimmungen und Diskrepanzen zwischen Ihrer idealen
und Threr tatsdchlichen Orientierung aufzeigt.

3.3 An der Schnittstelle: Die
LeBe-Kartenmethode

Es ist nicht leicht, die Sinnthematik im therapeutischen und
Beratungskontext zu bearbeiten. Haufig fehlt das Bewusstsein
eigener Lebensbedeutungen, und es ist schwer, die richtigen
Begriffe zu finden. Fragebogen sind hilfreich, um einen
differenzierten Uberblick iiber personliche Sinnquellen zu
erlangen. Thr Einsatz erfolgt meist zu Beginn einer Beratung oder
Behandlung, eventuell nochmals zur Verdnderungsmessung.
Die Bearbeitung erfolgt jedoch allein und die Auswertung
algorithmisch. Wer eine dialogische Exploration von Lebens-
bedeutungen bevorzugt und viel Zeit dafiir zur Verfiigung hat,
ist mit dem strukturiert-explorativen Interview gut beraten. In
vielen Settings kann es aber notwendig sein, ein Verfahren anzu-
wenden, das weniger aufwendig ist. Hier bietet sich die LeBe-
Kartenmethode an (la Cour und Schnell 2019). Dieses von dem
dénischen Gesundheitspsychologen Peter la Cour und mir ent-
wickelte Instrument stellt eine innovative Moglichkeit dar, die
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Stimme tber- Stimme voll-
haupt nicht zu kommen zu

1 Ich erlebe mich als Teil eines groBeren Ganzen. O O O O O O
2 Ich habe ein erfiilltes Leben. O O O O O O
3 Ich leide darunter, dass ich keinen Sinn in meinem Leben O O O O O O
sehen kann.
4 Mir ist klar, in welche Richtung mein Lebensweg gehen soll. O O O O O O
5 Ich vermisse einen Sinn in meinem Leben. O O O O O O
6 Durch mein Handeln kann ich etwas in dieser Welt bewirken. 7] O O O O O
7 Mein Leben erscheint mir leer. O O O O (] (]
8 Die verschiedenen Dinge, die ich in meinem Leben tue, er- O O O O O O

gdnzen sich in sinnvoller Weise.

Anmerkung: © by Hogrefe Verlag GmbH & Co. KG, Géttingen « Nachdruck und jegliche Art der Vervielféltigung verboten.
Bezugsquelle des Fragebogens zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe): Testzentrale Gottingen, Herbert-Quandt-Str. 4,
37081 Géttingen, Tel. (0551) 999-50-999, http://www.testzentrale.de [Stand: 15.01.2020].

—Auswertung und Interpretation (im Vergleich zu einer Stichprobe von N = 7920 deutschsprachigen Personen):

Sinnerfiillung: Summe (1,2,4,6,8)=__

unterdurchschnittlich durchschnittlich Uberdurchschnittlich
Manner 16-25 Jahre 10-20
26-50 Jahre 10-20
51-90 Jahre 12-22
Frauen 16-25 Jahre 12-20
26-50 Jahre 12-22
51-90 Jahre 14-22
Sinnkrise: Summe (3, 5,7) =
normal erhoht kritisch
Ménner 16-25 Jahre
26-50 Jahre
51-90 Jahre
Frauen 16-25 Jahre
26-50 Jahre
51-90 Jahre

B Abb. 3.2 Zwei Skalen zur Messung von Sinnerflllung und Sinnkrise. (Es handelt sich nicht um die Original-
skalen des LeBe, sondern um zwei Parallelskalen. Reliabilitat Sinnerfullung: a = .72, Sinnkrise: a = .87) Mit
freundlicher Genehmigung des Hogrefe-Verlags
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1. In meinem Leben sind Religion und
Glaube ein wichtiger Bestandteil.

2. Der Glaube an eine andere
Wirklichkeit (Schicksal, Wiedergeburt) o . . . . o
pragt mein Leben.

Selbst-
transzen-
denz vert.

3. Ich bemiihe mich aktiv um
Gerechtigkeit und faire Bedingungen D . . . o o
fur alle.

4. Ich habe eine enge Beziehung zur
Natur und setze mich dafiir ein, sie zu . . . . . .
schitzen.

5. Mir ist es wichtig, dass mein Kérper
fit und gesund ist, und ich tue viel ° ° ° ° . .
daflr (z.B. gute Erndhrung, Sport).

6. Ich konfrontiere mich regelmaRig
mit meinen Starken und Schwachen,
weil es mir wichtig ist, viel Gber mich
selbst zu wissen.

Selbsttranszendenz horizontal

7. Ich richte mein Leben danach aus,
meine Erfahrungen und mein Wissen . . . . ° .
an andere weitergeben zu kdnnen.

8. Ich bin auf der Suche nach Neuem,
Abwechslung und Risiko.
Spontaneitat und Neugierde stehen
fr mich im Mittelpunkt.

9. Ich folge meinen eigenen Ideen
und grenze mich von den . . . . . .
Vorstellungen anderer ab.

10. In meinem Leben will ich meine
Starken einsetzen und mich damit

durchsetzen. Ich ibe gern Einfluss
auf andere aus.

11. Es ist fur mich wichtig, mich an
meinen eigenen Zielen zu orientieren.
Dafir bin ich bereit zu lernen und
mich zu verandern.

12. Ich strebe nach Erfolg und
herausragenden Ergebnissen; dabei
setzte ich mir selbst strenge
MaRstabe.

Selbstverwirklichung

13. Ich finde es wichtig, frei und
ungebunden zu sein, und nehme . . . . . .
mein Leben selbst in die Hand.

14. Ich hinterfrage viel, informiere
mich und lege Wert darauf, alles zu . ° ° ° ° .
verstehen, was mir begegnet.

15. Mir ist Phantasie wichtig, und ich
gestalte mein Leben und meine

B Abb.3.3 Ist-Soll-Profil der Lebensbedeutungen. Mit freundlicher Genehmigung von © Tatjana Schnell 2015. All
Rights Reserved
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Umgebung mdglichst kreativ und
originell.

Ordnung

16. Traditionen sind flr mich
bedeutsam, und ich orientiere mich an
dem, was sich bewahrt hat.

17. Es ist mir wichtig, mit beiden
Beinen im Leben zu stehen. Ich
konzentriere mich im Allgemeinen auf
das Nutzliche und Notwendige.

18. Ich finde klare Normen und Werte
wichtig und orientiere mich daran.

19. Ich finde es wichtig,
Entscheidungen aus Uberlegung
heraus zu treffen; meine Gefiihle
lasse ich dabei aus dem Spiel.

Wir- und Wohlgefihl

20. Freundschaften und Beziehungen
sind fUr mich zentral. Ich genielRe das
Zusammensein mit anderen.

21. In meinem Leben spielen Humor
und Vergniigen eine grof3e Rolle.
Frohlichkeit und Heiterkeit machen
mein Leben lebenswert.

22. Romantik, Intimitat und
Leidenschaft sind flir mich sehr
bedeutsam und prédgen mein Denken
und Handeln.

23. Es ist mir wichtig, Zeit fir
Entspannung, Faulenzen und Genuss
zu finden. Ich gehe Aktivitaten nach,
bei denen ich mich wohl flihle.

24. Es bedeutet mir sehr viel, fur
andere da zu sein und mich um sie zu
kiimmern. Ich helfe, wenn man mich
braucht.

25. Ich achte darauf, meine
Umgebung aufmerksam
wahrzunehmen und mir wichtige
Aktivitaten bewusst und regelmaRig
auszuuben.

26. Ich strebe nach Ausgewogenheit
in meinem Leben; es ist mir wichtig,
im Gleichgewicht mit mir selbst und
anderen zu sein.

8 Abb. 3.3

(Fortsetzung)
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Kartenbasiertes Gesprach
zur ldentifikation und
Erkundung personlicher
Lebensbedeutungen

Mehr Infos und Updates auf
» www.somecam.org

Exploration personlicher Sinnquellen auf strukturierte Weise in
ein therapeutisches oder beratendes Gespriach einzubinden (la
Cour und Schnell 2020; Schnell und la Cour 2018).

La Cour war mafigeblich an der Erstellung der dénischen
Version des LeBe beteiligt. Dabei flossen Begriffe und Konstrukte
des LeBe auch in seine therapeutische Arbeit mit Schmerz-
patienten ein — welche sehr positiv darauf reagierten, wie la Cour
berichtete. Er entschied sich dafiir, die Exploration personlicher
Sinnquellen im dialogischen Kontext zu systematisieren. Inspiriert
von sogenannten Q-Verfahren entwickelten wir gemeinsam die
LeBe-Kartenmethode. Bei der Q-Methode, urspriinglich von
William Stephenson (1953) entwickelt, werden personenbezogene
Aussagen auf Karten vorgegeben. Diese miissen sodann im Hin-
blick auf ihr Zutreffen sortiert werden. Die Q-Methode stellt eine
Schnittstelle zwischen qualitativer und quantitativer Methodik
dar. Sie eignet sich besonders zur Erfassung komplexer Ein-
stellungen aus subjektiver Perspektive (Miiller und Kals 2004).

Fiir die LeBe-Kartenmethode wurde von allen 26 Lebens-
bedeutungen das jeweils informationsstérkste Item ausgewdhlt.
Die resultierenden 26 Aussagen werden auf Karten im DIN A6
Format dargeboten. Klienten bzw. Patienten werden gebeten,
alle 26 Karten durchzugehen und maximal fiinf auszuwihlen,
die ihren eigenen Orientierungen am nichsten kommen. Zu
jeder dieser Karten folgt eine semi-strukturierte Konversation,
die sich auf die Interpretation, Bedeutsamkeit, Wichtigkeit,
Bedrohung und Verdnderung der jeweiligen Lebensbedeutung
bezieht. Abschlieffend notiert der Therapeut/die Beraterin die
gewihlten Lebensbedeutungen und fasst die Hauptgedanken
des Gesprichs schriftlich zusammen; dabei liegt der Schwer-
punkt auf Moglichkeiten des Handelns und der Veridnderung.
Die Klientin/der Patient erhdlt sodann das Dokument zur Mit-
nahme. Prinzipiell ist das Verfahren innerhalb einer Stunde
abzuschlielen.

Das Verfahren wurde bisher in verschiedenen Settings in
Dinemark, Norwegen, Deutschland und Osterreich durch-
gefithrt. Gesprichspartner waren Psychotherapeuten, Pflege-
krafte, Kleriker, Studierende, Ehrenamtliche, Patienten mit
verschiedensten  Erkrankungen, Menschen am Lebens-
ende und Grundschulkinder. (Fir letztere beiden wurden
jeweils adaptierte Versionen entwickelt.) In Danemark ist die
LeBe Kartenmethode inzwischen etabliert als Teil der Aus-
bildung fiir existenzielle Kommunikation/existential care.
Sowohl Anwender wie auch Befragte gaben an, durch das Ver-
fahren Einblick in ansonsten schwer zugingliche Annahmen
und Haltungen erhalten zu haben. Durch die Verfiigbarkeit
von ,Be-griff-lichkeiten’, um {iber personliche Bedeutungen
zu sprechen, werde vieles ,greifbar“: ,Die Karten machen
es leichter. Sie erdffnen etwas ... Wir konnen dann dariiber
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sprechen. Ohne die Karten wiirde ich mich verlegen fiihlen® (la
Cour und Schnell 2020; Ubers. T. Schnell).
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Sinn durch
Bedeutungsiberschuss

B Abb. 4.1 Was sehen Sie?

Erinnern Sie sich an die philosophische Definition von Sinn?
Sinn wird von einer bestimmten Person in einer bestimmten
Situation einer Sache, Handlung oder einem Ereignis beigelegt
(Schischkoft 1991). Wenn wir nach der Entstehung von Sinn
fragen, geht es also um Bewertungs- und Attributionsprozesse:
Eine Person bewertet in einer Situation eine Sache als sinnvoll
oder nicht sinnvoll.

Schon die Gestaltpsychologie hat tberzeugend dar-
gelegt, dass Menschen ihre Welt in sinnvollen Mustern - bzw.
in Gestalten - organisieren (Fitzek 2014). Betrachten Sie
O Abb. 4.1: Was sehen Sie? Fast alle werden einen Wiirfel sehen.
Dennoch ist kein Wiirfel dargestellt. Tatsdchlich findet sich eine
Ansammlung unterschiedlicher schwarzer Flichen. Es gehort
zu unserem Wahrnehmungsrepertoire, dass wir Reize mog-
lichst so interpretieren, dass sie uns als sinnvoll erscheinen.
Und sinnvoll erscheint etwas, wenn es mehr als das unmittelbar
Gegebene ist, wenn es einen Bedeutungsiiberschuss hat.

Was heifit das? Die in @ Abb.4.1 gezeigten schwarzen
Flachen scheinen per se sinnlos zu sein. Eine sinnvolle Gestalt
entsteht, wenn die Flichen in unserer Wahrnehmung zu einem
groflieren Ganzen werden - zum Wiirfel. Im Gegensatz zu den
einzelnen schwarzen Flichen hat der Wiirfel Bedeutung, weil
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wir ihn in unser Handlungsuniversum einordnen kénnen, seine
Nutzbarkeit kennen.

Versuchen wir, die Definition auf einer anderen Ebene durch-
zuspielen. Sie lesen derzeit diesen Text. Ist das sinnvoll? Es
kommt darauf an: auf das Wer und das Wann. Stellen wir uns
vor, Sie sind ein zwoélfjahriges Kind, das durch Zufall auf dieses
Buch gestoflen ist. Wahrscheinlich wiirden Sie das Lesen nicht
als sinnvoll erleben, weil Sie vieles nicht verstehen und ein-
ordnen konnten. Wiren Sie eine Geschichtsstudentin unter Zeit-
druck, kurz vor einer wichtigen Priifung, dann konnten Sie den
Text verstehen — aber in Ihrer jetzigen Situation wire es wohl
weniger sinnvoll, ihn zu lesen. Sagen wir, Sie sind ein Therapeut
oder eine Arztin, der/die sich etwas Lesezeit nehmen konnte.
Einiges, was Sie hier lesen, wird Sie an Gespriache mit Patienten
erinnern; an vieles werden Sie anhand personlicher und beruf-
licher Erfahrungen ankniipfen kénnen. Durch das Lesen werden
Ihre Gedanken auf neue Pfade gelenkt; Thre Erkenntnisse
werden hoffentlich zu Threm tibergeordneten Ziel — Patienten zu
begleiten und im Heilungsprozess zu unterstiitzen — beitragen.
Da macht das Lesen Sinn (wiirde man auf Neudeutsch sagen).

Sinn entsteht also durch Wahrnehmung eines Bedeutungs-
tiberschusses. Eine Sache mag schén sein, eine Handlung lang-
weilig oder interessant; sinnvoll wird sie erst dann, wenn sie
eine weitergehende Bedeutung hat. Das hierarchische Sinn-
modell (Schnell 2009, 2014), das im Folgenden vorgestellt wird,
illustriert dies.

4.1 Das hierarchische Sinnmodell

Sinnkonstruktion findet unabldssig statt, auf der Ebene der Reiz-
wahrnehmung bis zur hochkomplexen Ebene des Lebenssinns.
Lesen wir das hierarchische Modell (@ Abb.4.2) bottom-up, so
wird deutlich, dass sich ein Bedeutungsiiberschuss auf die jeweils
iibergeordnete Ebene bezieht. Betrachten wir zuerst die Ebene
der Wahrnehmung. Reize treffen auf die Sinnesorgane und
werden in die ,Einheitssprache des Gehirns“ tbersetzt (Roth
1998, §S.93), als neurochemische Signale in bestimmte Gehirn-
areale weitergeleitet. Diesen Signalen ist noch kein Sinn inhérent.
Er wird konstruiert, indem Informationen gefiltert, zusammen-
gefiigt und mit bestehenden Schemata abgeglichen werden. All
diese Prozesse dienen dazu, zu einem Verstindnis der Signale zu
gelangen - zu einer sinnvollen Wahrnehmung. Eine solche liegt
dann vor, wenn sie eine Reaktion auf die Umwelt nahelegt, also
von der Handlungsebene aus interpretierbar ist (Prinz 2000).
Handlungen werden dann als sinnvoll erfahren, wenn sie
tibergeordneten Zielen dienen. Zielloses Handeln ist ,blof3e”
Aktivitat — die natiirlich auch ihren Platz hat. Nicht alles, was
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Eine Wahrnehmung ist
sinnvoll, wenn sie auf eine
Handlungsoption verweist

Eine Handlung ist sinnvoll,
wenn sie auf Ziele verweist



34 Kapitel 4 - Wie entsteht Sinn?

Abstrakt

Konkret

Komplex

Sinnerfiillung/Sinn elle Indifferenz

bedeutungen

Einfach

B Abb. 4.2 Das hierarchische Sinnmodell (Schnell 2009, 2014). Mit freundlicher Genehmigung von Routledge/

Taylor & Francis

wir tun, muss zielorientiert und sinnvoll sein. Wenn wir uns im
Rhythmus zur Musik bewegen, wenn wir vor uns hin singen oder
ziellos durch die Gegend laufen, dann mag das sinnlos sein, aber
nicht im Sinne einer negativen Bewertung. Bei einer sinnvollen
Handlung wird der Sinn generiert aus dem Bedeutungsiiber-
schuss, den die Handlung im Hinblick auf iibergeordnete Ziele
hat. So wird z. B. aus sinnloser Bewegung sinnvolle Bewegung,
wenn sie Zielen wie Spaf$, Gesundheit oder Leistung dient. Der
Gesang unter der Dusche wird sinnvoll, wenn die Séngerin fiir
einen Gesangswettbewerb tibt, oder wenn sie einfach etwas
zu ihrem Wohlbefinden beitragen mochte — wofiir das Singen
hilfreich sein kann, denn es kurbelt die Ausschiittung von
Endorphinen an und sorgt fiir eine vermehrte Produktion von
Immunglobulin A und Oxytocin (vgl. Janning 2012).

Ein Ziel ist sinnvoll, Ziele werden oft per se als etwas Sinnvolles angesehen,
wenn es auf personliche denn sie aktivieren eine Zukunftsorientierung, motivieren
Lebensbedeutungen und helfen, den Alltag zu strukturieren (vgl. Emmons 2003).
verweist Doch diese Sicht muss relativiert werden: Zielverfolgung kann
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auch destruktiv oder sinnlos sein. Zielverfolgung hat negative
Konsequenzen, wenn wir zu lange an Zielen festhalten, die nicht
erreichbar sind (Brandtstidter und Rothermund 2002). Und
Zielverfolgung wird als sinnlos empfunden, wenn es sich nicht
um intrinsische, sondern um extrinsische Ziele handelt (Sheldon
etal. 2004). Extrinsische Ziele sind solche, die man verfolgt
in der Hoffnung, Vorteile zu erlangen oder Bestrafung zu ver-
meiden - und nicht, weil man sie als richtig und gut betrachtet.
Wenn ich also ein Ziel allein deshalb verfolge, weil meine Eltern
es sich gewtiinscht haben, weil es gesellschaftlich hoch angesehen
ist, oder weil ich ansonsten keine finanzielle Unterstiitzung mehr
erhalte, dann wird dies frither oder spiter in einem Gefiihl der
Sinnlosigkeit miinden - und damit die Motivation sinken.
Ziele werden dann als sinnvoll erlebt, wenn sie mit den {iber-
geordneten Lebensbedeutungen iibereinstimmen; wenn sie also
die Werte und Uberzeugungen einer Person widerspiegeln und
eine Bewegung in eine Richtung ermdéglichen, die durch die
Lebensbedeutungen geprégt ist.

Das Vorhandensein von Lebensbedeutungen steht fiir aktives,
involviertes Leben, fiir ein Engagement fiir Dinge, die man als
sinnvoll ansieht und daher Zeit und Energie dafiir aufwendet.
Lebensbedeutungen werden dann als sinnvoll wahrgenommen,
wenn man das eigene Leben generell als sinnvoll ansieht. Ohne
Anbindung an diese tibergeordnete Ebene der Sinnerfiillung
koénnen auch Lebensbedeutungen ihren Sinn verlieren, zu
leerem Engagement werden. Das zeigt sich besonders in Krisen-
situationen, wenn das bisher tragende Fundament durch ein
traumatisches Ereignis infrage gestellt wird (» Kap. 1 und 8).

Der Lebenssinn ist an der Spitze der Pyramide angeordnet.
Keine personliche Ebene ist ihm {ibergeordnet. Der Bedeutungs-
tiberschuss bezieht sich in diesem Fall auf den sozio-historischen
Kontext. Das eigene Leben wird als sinnvoll wahrgenommen,
wenn es Gestalt annimmt als eine Geschichte - eingebunden in
den Lauf der Geschichte(n). Kann ich meine Lebensgeschichte
verkniipfen mit denen der Menschen um mich herum? Mich
verorten in der gegenwirtigen gesellschaftlichen und geschicht-
lichen Situation? Oder erlebe ich mich als isoliert, entfremdet?

Liest man das hierarchische Sinnmodell top-down, so legt
es nahe, dass bei vorhandenem Lebenssinn eine Orientierung
an Lebensbedeutungen vorliegt, dass Ziele verfolgt werden, sich
daraus sinnvolles Handeln ergibt und dies die Wahrnehmung
pragt. Wenn mir mein Leben hingegen sinnlos erscheint, dann
lohnt sich nichts. Wozu sich engagieren, Ziele verfolgen, ver-
suchen, das Richtige zu tun?
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Eine Lebensbedeutung ist
sinnvoll, wenn sie auf ein als
sinnvoll erfahrenes Leben
verweist

Die eigene
Lebensgeschichte ist
sinnvoll, wenn sie in den
Lauf der Geschichte(n)
eingebunden werden kann
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Vertikale Koharenz

4.2 Vertikale und horizontale Koharenz

Das hierarchische Sinnmodell illustriert die Notwendigkeit
innerer Kohdrenz: Es verdeutlicht, dass niedrigere Ebenen in
iibergeordnete integrierbar sein miissen, um als sinnvoll wahr-
genommen zu werden. Kennon Sheldon und Tim Kasser
haben die Begriffe vertikale und horizontale Kohdrenz gepragt,
um ein kohérentes Sinnsystem zu beschreiben (Sheldon und
Kasser 1994). Sie beziehen sich vor allem auf Ziele, doch die
Anforderungen lassen sich auf alle Ebenen anwenden. Vertikale
Kohidrenz bezeichnet die oben beschriebene Integrierbarkeit in
iibergeordnete Ebenen: Niedrigere Ebenen sollten konsistent
mit iibergeordneten Ebenen sein bzw. durch diese reguliert
werden. Horizontale Kohdrenz meint, dass die gleichzeitig auf
einer Ebenen vorhandenen Prozesse sich gegenseitig ergédnzen
sollten — und nicht widersprechen.

Betrachten wir einen fiktiven Fall zur Illustration vertikaler
und horizontaler Kohdrenz: Paul sagt, er finde sein Leben sinn-
voll. Er identifiziert ,Gemeinschaft®, ,Leistung” und ,,Personliche
Entwicklung® als zentrale Lebensbedeutungen. Auf der Ebene
der Ziele finden sich ,Beziehungen pflegen’, ,eine ausgewogene
Work-Life-Balance“ und ,verschiedene Sprachen sprechen® Zu
seinen Handlungen gehort, regelmiflig Zeit mit Freunden zu
verbringen, die Wochenenden frei von Arbeit zu halten, bei der
Arbeit konzentriert und effizient zu sein, einen Abend in der
Woche dem Lernen einer fremden Sprache zu widmen, offen
fiir Menschen aus anderen Landern zu sein und sie in seinen
Freundeskreis zu integrieren. Pauls Wahrnehmung ist dadurch
gekennzeichnet, dass er Fremdes und Neues nicht als unan-
genehm oder bedngstigend, sondern als positive Herausforderung
ansieht, dass er Konflikte als kommunikativ 16sbar betrachtet und
Menschen primdr als vertrauenswiirdig einschatzt.

Die vertikale Kohdrenz driickt sich darin aus, dass sich Pauls
Sinnerfiillung in der aktiven Verfolgung von Lebensbedeutungen
widerspiegelt. Diese sind nicht nur ,,hehre Werte; sie werden in
seiner Zielwahl konkretisiert: Das Streben nach Beziehungspflege
und Work-Life-Balance steht fiir ,,Gemeinschaft®. Das Ziel, ver-
schiedene Sprachen zu sprechen, représentiert die Bedeutung, die
»Leistung® und ,,personliche Entwicklung® fiir ihn haben. Eben-
falls vertikal kohérent sind Pauls Handlungen, denn sie sind der-
art gestaltet, dass sie der Erreichung seiner Ziele dienen. Auch
seine Wahrnehmungen stimmen gut mit den {ibergeordneten
Ebenen tiberein. So fordert die Wahrnehmung von Neuem als
Herausforderung beispielsweise Handlungen wie das Lernen von
Fremdsprachen oder die Einladung von Menschen aus anderen
Landern in den eigenen Freundeskreis. Pauls vertrauensvolle
Sicht auf den Menschen stimmt ebenfalls damit {iberein, und
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seine Betrachtung von Konflikten als zwischenmenschlich losbare
Probleme ist kohdrent mit seiner Gemeinschaftsorientierung.

Ist Pauls Sinnsystem auch horizontal kohdrent? Pauls Wahr-
nehmungen beruhen auf gut miteinander vereinbaren Grund-
annahmen bzw. Erwartungen. Seine Handlungen widersprechen
sich nicht, sondern ergénzen sich im Hinblick auf die Erreichung
seiner Ziele. Auch die Ziele sind so gewdhlt, dass sie parallel ver-
folgt werden koénnen, ohne dass es zu Konflikten kommt. Auf
der Ebene der Lebensbedeutungen ist die horizontale Kohdrenz
nicht unmittelbar evident. ,,Leistung“ und ,,Gemeinschaft“ haben
das Potenzial, in Konflikt miteinander zu treten, miissen es
aber nicht. Die Ziele, fiir die Paul sich entschieden hat, ermog-
lichen eine Vereinbarkeit der Lebensbedeutungen - und somit
horizontale Kohirenz auch auf dieser Ebene. (In » Abschn. 4.5
haben Sie die Méglichkeit, Thr eigenes Sinnsystem auf Kohdrenz
zu Uberpriifen.)

4.3 ,,No manis anisland”: Die Rolle der Umwelt

Die Sinnfrage ist nie allein und individuell auszuhandeln. Auf
verschiedenen Ebenen bedarf sie der (meist nicht bewussten)
Einbindung in iibergeordnete Zusammenhange - bis zur Ein-
bindung in gesellschaftliche und geschichtliche Prozesse. Die
Philosophie versteht unter einem Individuum ein ,selbst-
stindiges und vernunftbegabtes Wesen, [das] tber sich selbst
verfiigen kann, zugleich aber als Tréger allgemein-menschlicher
Werte in iibergreifenden Zusammenhéngen steht (Schischkoff
1991, S. 332 f.). Sinnprozesse finden in Auseinandersetzung mit
diesen iibergreifenden Zusammenhdngen statt. Die Umwelt -
oder Umwelten — wirken auf jede Ebene des oben beschriebenen
hierarchischen ~Sinnmodells ein, ob unterstiitzend, ein-
schrankend oder moderierend.

Um Sinnprozesse produktiv zu unterstiitzen, sollten
Umwelten einerseits ausreichend transparent und versteh-
bar sein, andererseits geniigend Ressourcen zur Verfiigung
stellen, also zur Bewidltigbarkeit beitragen (Antonovsky 1997).
Fremde Umgebungen und mehrdeutige Reize kénnen die sinn-
hafte Wahrnehmung erschweren. Soziale und finanzielle Ein-
schrinkungen grenzen Handlungsméglichkeiten ein. Uber damit
einhergehende Lernerfahrungen und Erwartungen beeinflussen
diese Begrenzungen auch die Zielwahl und die Orientierung
an Lebensbedeutungen. Sinnerfiillung ist schwer zu erlangen,
wenn die Umwelt bedeutsames, kohidrentes und wertorientiertes
Handeln sowie Zugehérigkeitserleben erschwert.

Genauso wenig wie einem Ding ein Sinn innewohnt (sondern
von einer Person in einer bestimmten Situation zugeschrieben
wird), kann eine Umwelt als per se sinnstiitzend oder
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Verstehbarkeit und
Bewaltigbarkeit



38 Kapitel 4 - Wie entsteht Sinn?

Beispiel Terrormiliz
Jslamischer Staat”

sinnhinderlich verstanden werden. Auch hier geht es um die
Relation zwischen einem bestimmten Individuum und seiner
Umwelt. So konnten wir davon ausgehen, dass unsere heutige
liberale, pluralistische Multioptionsgesellschaft eine ideale
Grundlage fiir individuelle Sinnstiftung darstellt, da jeder
Person verschiedenste Mdoglichkeiten offen stehen. Aber sind
Kohirenz, Orientierung und Zugehérigkeit nicht viel leichter zu
erlangen in einer Gesellschaft, die weniger Optionen anbietet,
auf einen gemeinsamen Wertekanon hin orientiert ist und Zuge-
horigkeit verlangt und erwartet — wie beispielsweise in autori-
tdren Regimen? Eine kognitiv komplexe Person mit hoher
Ambiguititstoleranz (also der Fahigkeit, mit Ungewissheit,
Mehrdeutigkeit und Widerspriichen umzugehen) wird die Multi-
optionsgesellschaft eher als sinnfoérderlich erleben - vor allem,
wenn sie sich als Teil dieser Gesellschaft wahrnimmt. Andere,
deren Bediirfnis nach Unabhingigkeit und Entscheidungsfreiheit
weniger ausgeprégt ist und denen es schwer fillt, einen Platz in
der Gesellschaft zu finden, mégen sich hingegen..., sich hingegen
nach einer Umwelt sehnen, die durch kohdrente Strukturen, ein-
deutige Orientierung und Zugehorigkeit gekennzeichnet ist.

Als extremes Beispiel dafiir konnen Européder verstanden
werden, die sich der Terrormiliz ,,Islamischer Staat“ anschliefen.
Verschiedene Analysen kommen zu dem Schluss, dass diese Ent-
scheidungen weniger auf religiosen Uberzeugungen beruhen;
vielmehr erwachsen sie aus einem Bedirfnis nach Identitit,
Zugehorigkeit und Sinnerleben. Die Auswanderer fithlen sich
westlichen Gesellschaften entfremdet; sie erleben sie als kalt,
unmenschlich, egoistisch und unmoralisch. Die Umma hin-
gegen — die Weltgemeinschaft der Muslime, hier reprisentiert
durch den sogenannten Islamischen Staat - gilt als Synonym fiir
Ordnung und Zugehorigkeit und befriedigt das Bediirfnis nach
einer gemeinsamen Sinnorientierung (Cesari 2011).

Diese Uberlegungen spiegeln die Relativitit des Sinn-
begriffs wider. Anstatt von sinnvollen und sinnlosen Umwelt-
bedingungen zu sprechen, stellen wir fest, dass Menschen sehr
unterschiedliche Bedingungen als sinnstiftend erleben. Dies sind
unter Umstdnden Bedingungen, die Menschenrechte verletzen
und demokratische und rechtsstaatliche Prinzipien ignorieren.
Aus einer aufgekldrten humanistischen Perspektive kann es
schwerfallen, hier von Sinnhaftigkeit zu sprechen. Dennoch
ist dies notwendig, wenn wir die existenzielle Dimension
individueller Lebenswelten und das daraus resultierende
Handeln verstehen wollen. Dabei bieten sich viele Erkenntnis-
moglichkeiten, wenn in Konflikten nicht auf die widerspriich-
lichen (politischen, religiosen) Inhalte fokussiert wird, sondern
realisiert wird, dass die verschiedenen Parteien ein sehr dhnliches
Bediirfnis nach Kohirenz, Orientierung, Bedeutsamkeit und
Zugehorigkeit zu befriedigen suchen.



4.4 - Und wie fuhlt sich das an?

4.4 Und wie flihlt sich das an?

Wir wissen nun einiges dariiber, wie Sinn entsteht — aber wie

tithlt er sich eigentlich an? Nun ja, Sinn fihlt sich im All-

gemeinen gar nicht an. Denn es handelt sich nicht um ein

Gefiihl. Betrachten wir die Definitionsmerkmale eines Gefiihls

(Bourne und Ekstrand 2005):

== Biologische Aktivierung: Ein Gefiihl geht mit physiologischer
Erregung einher.

== Motivation: Ein Gefithl motiviert dazu, es anzustreben
(angenehme Gefiihle) oder zu vermeiden (unangenehme
Gefihle).

== Kognition: Das Gefiihl wird gepragt durch die kognitive Inter-

pretation des Kontextes, in dem es auftritt.

Empfindung: Getiihle werden subjektiv erlebt.

Ausdruck: Gefiihle geben Anlass zu Ausdrucksreaktionen in

Mimik und Gestik.

Sinn ist ein grofler Motivator, wie in » Abschn. 11.1.1 ndher aus-
gefiihrt wird. Auch Kognitionen spielen eine wichtige Rolle, vor
allem in Form von unbewussten Bewertungsprozessen, die die
Kohdrenz bzw. Inkohdrenz mit dem jeweils iibergeordneten
Kontext iiberpriifen (8 Abb. 4.2 ,,Das hierarchische Sinnmodell®).

Aber Sinn ist im Allgemeinen weder biologisch aktiviert
noch begleitet von physiologischen Erregungsprozessen, von
mimischen oder gestischen Ausdrucksreaktionen. Auch der
Aspekt des subjektiven Erlebens ist nicht vorhanden, da Sinn
normalerweise gar nicht wahrgenommen wird. Eine sinn-
volle (Lebens-)Situation ist durch Stimmigkeit und Passung
gekennzeichnet - also Merkmale, die meist unterhalb der
Wahrnehmungsschwelle bleiben. Unser duflerst 6konomischer
Wahrnehmungsapparat macht uns vor allem auf Dinge aufmerk-
sam, die ein Eingreifen verlangen. Solange alles so lduft, dass es
fiir uns passend und stimmig ist, gibt es keinen Grund, darauf
hinzuweisen.

Wir konnen also sagen: Sinn ist kein Gefiihl. Vielmehr
handelt es sich bei Sinn um das Ergebnis subjektiver Bewertungs-
prozesse, die unterhalb der Wahrnehmungsschwelle bleiben,
solange das Ergebnis positiv ist. Gefithle haben dabei vor allem
eine Bestatigungsfunktion, z. B. als Freude beim Erreichen eines
wichtigen Ziels (Klinger 1998) oder als ein affirmatives Gefiihl
von Nihe und Zugehorigkeit. Sehr dhnlich ist es iibrigens mit
Gesundheit: Auch sie ist uns normalerweise nicht bewusst. Sie ist
auch kein Gefiihl. Aber es gibt kritische Merkmale, anhand derer
wir uns unserer Gesundheit versichern kénnen - ebenso wie
unserer Sinnerfiillung.

Ganz anders sieht es jedoch aus, wenn die unterschwelligen
subjektiven Bewertungsprozesse negativ ausfallen. In einem
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Sinnerfullt? Sinnkrise?

/

Meine wichtigsten Lebensbedeutungen?

Meine kurz- und langfristigen Ziele?

/

Tagliche/regelméBige Handlungen?

N

B Abb. 4.3 Personalisiertes Sinnmodell. Mit freundlicher Genehmigung von © Tatjana Schnell 2015. All Rights

Reserved

solchen Fall wird unsere Aufmerksamkeit unvermeidlich darauf
gelenkt: Sinn wird bewusst und erfahrbar - allerdings nur in
Form seines Fehlens!

4.5 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Mein persénliches Sinnmodell

Fillen Sie Ihr personliches Sinnmodell von unten nach oben aus
(B Abb. 4.3): Tragen Sie in die Pyramide Notizen zu tdglich von
Thnen ausgetibten Handlungen, zu Zielen, die Sie verfolgen,
zu Thren Lebensbedeutungen (z.B. solche mit den hochsten
Soll-Werten aus @8 Abb.3.3) und zu Ihrem Sinnerleben ein.
Betrachten Sie die Pyramide dann im Hinblick auf die vertikale
und horizontale Kohérenz.

Vertikale Kohdrenz Dienen Thre Handlungen der Erreichung
Threr Ziele? Stimmen Thre Ziele mit Thren Lebensbedeutungen
tiberein? Sind Thre Lebensbedeutungen durch die Annahme
motiviert, dass Ihr Leben sinnvoll ist?



Literatur

Horizontale Kohdrenz Passen lhre Handlungen zueinander?
Erginzen sie sich? Oder widersprechen sie sich? Passen Ihre
Ziele zueinander? Ergdnzen sie sich? Oder widersprechen sie
sich? Passen Thre Lebensbedeutungen zueinander? Ergidnzen sie
sich? Oder widersprechen sie sich?
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Sinnerfillung relativ
unabhdngig von
Personlichkeit

Etwas hohere Sinnerfillung
bei Gewissenhaftigkeit,
Extraversion und Offenheit

Sinnerfiilllung und Lebensbedeutungen werden durch ver-
schiedene Merkmale geprdgt und beeinflusst. Dazu zdhlen
Personlichkeitsdispositionen und demografische Eigenschaften
wie Alter, Geschlecht, Familienstand und Ausbildung. Auch
Stimmungen und Situationen wirken sich auf die subjektive
Sinnwahrnehmung aus. In diesem Kapitel erfahren Sie, in
welcher Beziehung Sinn und Lebensbedeutungen mit den
Big-Five-Personlichkeitseigenschaften stehen, wie sich Sinn
und Lebensbedeutungen mit dem Alter verdndern und wie das
Sinnerleben {iber Aktivititen hinweg schwankt. Geschlechts-
unterschiede werden diskutiert ebenso wie der Zusammenhang
mit Intelligenz und Hochbegabung.

5.1 Interindividuelle Differenzen bei
Sinnerfiillung und Lebensbedeutungen

Fiir Paul ist das gesellige Zusammensein mit vielen Menschen
ein Genuss; Paula versucht, Gruppenaktivititen oder Partys
zu vermeiden. Bert ist hdufig sorgenvoll, dngstlich und nervos,
wihrend Berta prinzipiell ruhig und gelassen bleibt. Menschen
unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Personlichkeitseigen-
schaften. Haben diese interindividuellen Differenzen einen Ein-
fluss darauf, ob jemand einen Sinn in seinem Leben sieht?

Unsere Untersuchungen haben gezeigt, dass dies zu einem
relativ geringen Ausmaf der Fall ist: In unserer Studie mit 202
deutschen Teilnehmern verschiedener Altersstufen konnten
16 % der Sinnerfillung durch Personlichkeitseigenschaften
erklart werden (Schnell und Becker 2006). Gewissenhaftigkeit,
Extraversion, Vertrdglichkeit und Offenheit fiir Erfahrungen
trugen dazu bei. Eine Studie in den USA mit 275 Studierenden
fand keinen Zusammenhang zwischen dem Vorhandensein von
Lebenssinn und Offenheit; stattdessen stellten sie zusétzlich
eine negative Korrelation mit Neurotizismus fest (Steger et al.
2008). Eine weitere Studie (Halama und Dedova 2007) befragte
148 Jugendliche in der Slowakei und fand positive Zusammen-
hinge zwischen Lebenssinn und Extraversion, Offenheit und
Gewissenhaftigkeit, einen negativen Zusammenhang zwischen
Lebenssinn und Neurotizismus und keine Korrelation mit Ver-
traglichkeit.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass es fiir selbst-
gesteuerte, optimistische und gesellige Menschen etwas ein-
facher zu sein scheint, ein sinnvolles Leben zu fithren. Der
nicht vorhandene Zusammenhang zwischen Sinnerfiillung und
Neurotizismus in der deutschen Stichprobe koénnte mit dem
Alter zusammenhidngen - da nur in dieser Stichprobe dltere
Erwachsene einbezogen waren. Der Befund legt nahe, dass
es sehr wohl moglich ist, Angstlichkeit, Verletzbarkeit oder
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Schiichternheit zu erleben, aber dennoch das Leben als sinnvoll
zu betrachten.

Viel grofer ist der Zusammenhang jedoch zwischen Person-
lichkeitseigenschaften und Lebensbedeutungen. Wir richten
unser Leben unseren Personlichkeitsmerkmalen entsprechend
aus. So finden Menschen, die offen fiir Erfahrungen sind, eher
Sinn in Selbstverwirklichung als in Tradition, Moral oder
Vernunft. Im Gegensatz zu einem extravertierten Menschen
wird ein introvertierter Mensch seine Zeit und Energie
nicht in Macht, Gemeinschaft oder Spaf investieren. Welche
Personlichkeitseigenschaften der ,Big Five“ (Neurotizismus,
Extraversion, Offenheit, Vertriglichkeit und Gewissenhaftig-
keit; Borkenau und Ostendorf 2008) mit welchen Lebens-
bedeutungen in Verbindung stehen, listet @ Tab. 5.1 auf.

Wir werden mit der Anlage zu bestimmten Personlichkeits-
eigenschaften geboren; diese festigen oder verdandern sich durch
unsere Erfahrungen im Laufe des Lebens. Zu jedem Zeitpunkt
stellt also ein bestimmtes Muster von Personlichkeitsmerk-
malen den Hintergrund fiir unsere Auseinandersetzung mit der
Welt dar. Dies driickt sich in einer unbewussten Neigung aus,
ein bestimmtes Verhalten zu zeigen oder zu wahlen und andere
Haltungen eher abzulehnen. Die in @Tab.5.1 dargestellten
Zusammenhinge belegen dies. Sie zeigen, dass manche Lebens-
bedeutungen stirker (z. B. Macht: 40 %), andere weniger stark
(z. B. Religiositit: 5 %) von Personlichkeitseigenschaften gepragt
werden. Die Tabelle kann konsultiert werden, wenn es darum
geht, Sinnquellen zu identifizieren, die einer Person aufgrund
ihrer Neigungen wahrscheinlich entsprechen. (Dazu ist es hilf-
reich, ein Big-Five-Personlichkeitsprofil der Person zur Hand zu
haben.) Andererseits kann es jedoch auch angebracht sein, sich
mit Orientierungen auseinanderzusetzen, die man aufgrund der
eigenen Verhaltensdisposition bisher gemieden hat, um positive
Veranderungen anzustoflen.

5.2 Sinn ist dynamisch: Veranderungen in der
Lebensspanne

Personlichkeitsmerkmale gelten dann als stabil, wenn sie sich
iiber mehrere Monate hinweg nicht verdndern. In diesem Sinne
sind Sinnerfiillung und Lebensbedeutungen stabil. Trotzdem
liegt es nahe anzunehmen, dass in verschiedenen Lebens-
phasen andere Themen relevant werden. So hat es beispielsweise
Erik H. Erikson in seinem psychosozialen Entwicklungs-
modell skizziert: Wéahrend es in der Kindheit darum geht, Ver-
trauen, Autonomie, Initiative und Werksinn zu entwickeln,
geht es in der Pubertit um die Ausbildung einer Identitdt, im
jungen Erwachsenenalter um das Erlernen von Intimitdt, im
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B Abb. 5.1 Auspragungen der fiinf Sinndimensionen tber die Lebensspanne

Selbsttranszendenz steigt,
Selbstverwirklichung sinkt
mit Alter

mittleren Erwachsenenalter um Generativitit und im spéten
Erwachsenenalter um die Akzeptanz und Integration des
eigenen Lebenslaufs (Erikson 1988). Dementsprechend sollten
sich auch die Lebensbedeutungen mit den Lebensphasen ver-
andern.

Unsere Daten einer Stichprobe von 793 Personen im
Alter von 16 bis 85 Jahren (M =40, SD=17) bestitigen diese
Annahme (8 Abb. 5.1). So zeigt sich ein Anstieg der vertikalen
wie auch der horizontalen Selbsttranszendenz ab dem mittleren
Erwachsenenalter, also der Phase, in der - nach Erikson -
eine Abwendung von einer Selbstzentrierung stattfindet. Im
gleichen Zeitraum findet sich ein Absinken der Bedeutung
der Selbstverwirklichung. Wir- und Wohlgefiihl ist wihrend
der Adoleszenz und im jungen Erwachsenenalter sehr wichtig,
bleibt aber trotz leichten Absinkens auch bis ins hohe Alter
noch relevant.

Eine besonders starke Verdnderung zeigt sich bei der
Dimension Ordnung: Tradition, Vernunft, Bodenstandigkeit
und Moral erfahren ab einem Alter von 30 Jahren einen deut-
lichen Bedeutungszuwachs - und erneut ab einem Alter von
50 Jahren. Der erste dieser beiden Trends ldsst sich mit dem
Eintreten der Elternschaft in Beziehung setzen. Das Durch-
schnittsalter der Miitter bei der Geburt des ersten Kindes liegt
in deutschsprachigen Léndern bei ca. 30 Jahren. Zum Alter
der Viter bei der Geburt des ersten Kindes gibt es erstaun-
lich wenige Zahlen. Nach Schweizer Statistiken sind Viter bei
der Mehrheit der Lebendgeburten zwischen 30 und 39 Jahre
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alt (Schweizer Bundesamt fiir Statistik 2019). Die Geburt eines
Kindes geht mit Verantwortung einher. Mit Ankunft des hilf-
losen, kleinen Wesens bekommen Sicherheit, Bewahrung und
Bodenstindigkeit eine neue Bedeutung. Traditionen bieten
wichtige Ankniipfungspunkte, um den Alltag mit Klein-
kindern sinnvoll zu strukturieren, z. B. durch Rituale. Zudem
ist die Phase der jungen Elternschaft eine Zeit, in der man sich
bewusstmacht, welche Konventionen, Sitten und Werte das
eigene Handeln leiten und welche davon an die eigenen Kinder
weitergegeben werden sollen.

Die zweite Erhéhung der Relevanz von Ordnung, die Relevanzvon Ordnung
ab einem Alter von ca. 50 Jahren beobachtet werden kann, steigt mit 30 und 50 Jahren
mag mit der beruflichen Situation zusammenhdngen. In
dieser Phase geht es bei der Mehrheit der Berufstitigen
nicht mehr um Karriere, Entwicklung und Aufstieg. Auf
Erfahrung beruhende, abwigende Vernunft ist hidufiger anzu-
treffen als ,jugendliche® Risikofreude. Was erreicht wurde,
wird konsolidiert; was sich bewédhrt hat, wird seltener infrage
gestellt.

Betrachtet man das Ausmaf} der Sinnerfiillung, so zeigt sich ~ Sinnerfullung steigt mit dem
ein leicht positiver Anstieg mit dem Alter (Schnell und Becker Alter an.

2007; Steger etal. 2006). @ Abb.5.2 zeigt Daten, die in den
Jahren 2015 bis 2018 gesammelt wurden und bzgl. Geschlecht,
Alter und Ausbildungsstand der Gesamtbevolkerung gleichen
(N=1291). Die Sinnerfiillung ist am niedrigsten ausgepréagt im

3.60 —

3.40 —

Mittelwert Sinnerfiillung

3.00 —

T T T T T I
16-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-

Alterskategorien

B Abb. 5.2 Auspragung von Sinnerfillung (Mittelwert) Gber die Lebensspanne (N=1291)



50 Kapitel 5 - Sinnvariationen

Kaum
Geschlechtsunterschiede
bei Sinnerfiillung, hohe bei
Lebensbedeutungen

Eigenstandigkeit vs.
Gemeinschaft

Alter von 16 bis 39; sie steigt sodann kontinuierlich bis ins hohe
Alter (r=0.28).

Der Trend zu hoherem Sinnerleben im Alter wurde bereits
in den 80er Jahren des letzten Jahrhunderts und zu Beginn
dieses Jahrtausends beobachtet (Reker etal. 1987; Schnell und
Becker 2007). Dies deutet darauf hin, dass es sich um einen
Alters- und nicht um einen Kohorteneffekt handeln konnte.
Mit anderen Worten: Wenn wir uns dem Alter ndhern, kénnten
wir alle mehr Erfillung und existenzielle Stabilitit erwarten; es
handelt sich nicht nur um ein Merkmal dieser Altersgruppe
im jetzigen Moment. Aber auch wenn dies der Fall sein sollte,
kénnen externe Ereignisse solche Entwicklungen vereiteln. So
wiirde sich eine ,,natiirliche® Erhohung des Lebenssinns mit dem
Alter wahrscheinlich nicht in einer Welt manifestieren, die von
Klimakatastrophen und dramatischer sozialer Ungerechtigkeit
geprégt ist — eine Dystopie, die uns ohne radikale Verdnderungen
in der Gegenwart bald bevorstehen wird.

5.3 Sinn und Lebensbedeutungen bei Mann
und Frau

Was das Ausmafd der berichteten Sinnerfiillung angeht, unter-
scheiden sich Madnner und Frauen in den meisten Stichproben
entweder wenig (Schnell und Becker 2007; Pollet und Schnell
2017) oder gar nicht (Damasio et al. 2013; Steger et al. 2006).
Die Unterschiede, die gefunden wurden, weisen in Richtung
einer etwas hoheren Sinnerfiillung bei Frauen.

Recht drastische ~Geschlechtsunterschiede zeigen sich
jedoch, wenn es um Lebensbedeutungen geht (B Abb.5.3).
So empfinden Miénner und Frauen im Durchschnitt offen-
bar unterschiedliche Orientierungen als sinnstiftend. Das
Muster, das sich dabei zeigt, spiegelt die uralte ,Dualitdt der
menschlichen Existenz“ wider, wie Bakan (1966) sie nannte:
agency vs. communion, oder Eigenstdndigkeit und Gemein-
schaft. Eigenstindigkeit manifestiert sich in Form von Selbst-
behauptung und Selbstentfaltung, wihrend Gemeinschaft sich
iiber Kooperation und Bindung ausdriickt. In den Lebens-
bedeutungen ist agency durch die zur Selbstverwirklichung
gehérenden Sinnquellen reprasentiert, wobei sich Geschlechts-
unterschiede zeigen in Bezug auf die Lebensbedeutungen
Herausforderung, Macht, Freiheit, Leistung und Wissen.
Auch Vernunft (aus der Dimension Ordnung) wird eher von
Minnern priferiert. Communion manifestiert sich vor allem
in Form der Lebensbedeutungen Fiirsorge und Gemein-
schaft — hier eindeutig zwei Frauendominen, ebenso wie die
meisten anderen Lebensbedeutungen der Dimension Wir- und
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Wohlgefiihl: Spaf3, Liebe, Harmonie, Wellness und Bewusstes

Erleben.

Das Geschlechterprofil repliziert aulerdem den etablierten
Befund, dass Frauen religioser sind als Ménner und sich
stairker verschiedenen Formen von Spiritualitit zuwenden.

Religion und Séakularitat
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Sozialisationseffekte und
Rollenstereotype

Testosteron,
Risikobereitschaft, Abkehr
von Religion

Uberzeugte Atheistinnen
sind risikobereit

Frauen glauben mit hoherer Wahrscheinlichkeit an einen
Gott oder eine héhere Macht. In christlichen Traditionen sind
Frauen aktiver an religiosen Veranstaltungen beteiligt (Sullins
2006). Manner bezeichnen sich dementsprechend haufiger als
Atheisten (Keysar und Navarro-Rivera 2013; Schnell 2015a).

Die Ursachen dieses Geschlechtsunterschieds sind noch
immer nicht endgiiltig geklart (Klein 2012). Eine wichtige Rolle
scheinen Sozialisationsprozesse zu spielen, die auch in Ver-
bindung mit dem oben beschriebenen Unterschied zwischen
Eigenstidndigkeit und Gemeinschaft stehen. So sind Frauen in
stirkerem Ausmaf} zustindig fiir die Erziehung von Kindern.
Sie sind daher héufiger zu Hause, mehr beschiftigt mit der
Pflege sozialer Beziehungen und dem Erhalt bestehender
Strukturen. Dieser Kontext, so die Theorie, sei forderlich
fiir eine religiose Haltung (Trzebiatowska und Bruce 2012).
Auch Geschlechtsrollenstereotype unterstiitzen die Ent-
wicklung fiirsorglicher, gemeinschaftsbezogener Eigenschaften
bei Frauen. Mit der fortschreitenden Teilhabe von Frauen
am Arbeitsmarkt stellt sich jedoch die Frage, warum die
Geschlechtsunterschiede hinsichtlich Religion und Spirituali-
tit weiterhin bestehen. Denkbar ist, dass Frauen aufgrund
ihrer immer noch geringeren Prisenz im offentlichen Leben
einfach spiter von Sakularisationsprozessen betroffen sind
(Trzebiatowska und Bruce 2012).

Weitere Erklarungen beziehen sich auf psychologische
oder physiologische Merkmale. So geht Rodney Stark (2002)
davon aus, dass Manner aufgrund ihres hoéheren Testosteron-
Levels eher dazu tendieren, Risiken einzugehen - ein Aspekt
von agency/Eigenstandigkeit. Miller und Stark (2002) konnten
zeigen, dass Frauen vor allem dann religioser sind bzw. mehr
iibernatiirliche Uberzeugungen als Minner hegen, wenn
Abweichungen davon mit Sanktionen einhergehen. Das wiirde
heiflen, dass Minner es aufgrund ihrer hoheren Risikobereit-
schaft eher wagen, traditionelle Uberzeugungen infrage zu
stellen.

Die Testosteron-Hypothese wird zwar nicht als alleinige
Ursache des Geschlechtsunterschieds bei Religion und
Spiritualitdt aufgefasst, hat aber dennoch viel Anklang
gefunden. Unterstiitzung erhélt sie auch durch einen Befund
unserer Studie zu Lebenssinn bei Atheisten (Schnell und
Keenan 2011). Wir verglichen die Lebensbedeutungen von
61 weiblichen und 41 ménnlichen tberzeugten Atheisten.
Auf den ersten Blick fand sich auch hier das geschlechtsspezi-
fische Muster von Eigenstindigkeit und Gemeinschaft wieder
(8 Abb. 5.4). Atheistinnen legten deutlich mehr Wert auf Wir-
und Wohlgefiihl als Atheisten. Selbstverwirklichung wiederum
war hoher ausgeprégt bei den Atheisten — mit einer Ausnahme
jedoch: Herausforderung. Weibliche Atheisten berichteten
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gar einen durchschnittlich etwas hoheren Wert als mannliche
Atheisten, wobei der Unterschied statistisch nicht abgesichert
werden konnte. Das heifdt: Jene Frauen, die sich von tiiber-
natiirlichen Uberzeugungen abwandten, waren mindestens
ebenso stark an Herausforderung interessiert wie Ménner.
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Méanner: Mehr Testosteron,
hoherer Atheismus

Frauen: Mehr Testosteron,
hoéhere Religiositat
(Zusammenhalt?)

Beeinflusst die Pille unsere
Einstellungen?

Die Operationalisierung von Herausforderung im Fragebogen
zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe) umfasst die
aktive Suche nach Neuem, Abwechslung und - Risiko.

In einer Anschlussstudie haben wir in Innsbruck die direkte
Verbindung von Testosteronwerten und verschiedenen welt-
anschaulichen Positionen untersucht (Scholz 2019). Innerhalb
der mannlichen Studienteilnehmer zeigte sich tatsdchlich ein
kleiner positiver Zusammenhang zwischen Testosteron und
atheistischer Uberzeugung; bei Frauen war dieser nicht sicht-
bar. Stattdessen zeigte sich bei diesen ein Zusammenhang
zwischen hohen Testosteronwerten und dem Ausmafl selbst-
zugeschriebener Religiositit.

Die Ergebnisse bediirfen weiterer Uberpriifung; es gibt
jedoch eine interessante Ubereinstimmung mit aktuellen
Befunden. Hohe Testosteronwerte bei Ménnern werden im All-
gemeinen mit erhohter Wahrscheinlichkeit aggressiven oder
antisozialen Verhaltens in Verbindung gebracht, was wiederum
dem sozialen Status dienen soll (s. z. B. Hamilton et al. 2015).
Casto und Edwards (2016) weisen darauf hin, dass auch pro-
soziales Verhalten dem sozialen Status dienen kann. In einer
experimentellen Studie mit einer Frauenfuflballmannschaft
maflen sie deren Testosteronwerte vor und nach zwei
Spielen; zusitzlich erhoben sie die Einstellung gegeniiber
den Kontrahentinnen. Unabhéngig davon, ob es sich um
Sieg oder Niederlage handelte, waren Frauen mit hoéheren
Testosteronwerten eher bereit, sich mit den Kontrahentinnen
zu versdhnen. Dies konnte darauf hinweisen - so die Autoren
— dass hohe Testosteronwerte bei Frauen eher dazu fithren, den
sozialen Status durch Zusammenhalt zu steigern.

Eine Parallele zu unserer Studie zeigt sich darin, dass méann-
liche Teilnehmende mit hohen Testosteronwerten eher zu
Atheismus neigten. Dieser ist durch eine ablehnende Haltung
gegeniiber Religion und Glaube an hohere Michte gekenn-
zeichnet. Weibliche Teilnehmende mit hohen Testosteronwerten
hingegen schrieben sich eine hohere Religiositit zu, welche
den Anspruch der Néchstenliebe hat — und somit (zumindest
theoretisch) eher fiir Zusammenhalt als fiir Ablehnung steht.

Praktische Relevanz haben solche Erkenntnisse, wenn sie
weiter gestiitzt werden kénnen, im Hinblick auf die weite Ver-
breitung hormoneller Verhiitung. So zeigte sich in unserer
Studie klar der erwartete Zusammenhang zwischen der Ver-
wendung der Pille und Testosteronwerten. Bei den 47 % der
Frauen, die die Pille nahmen, waren die Testosteronwerte deut-
lich niedriger ausgepragt. Die Testosteronwerte — nicht jedoch
die Verwendung hormoneller Verhiitung per se — korrelierten
mit Religiositdt. Sollten unsere Einstellungen und existenziellen
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Orientierungen tatsichlich mit hormonellen Merkmalen
zusammenhingen, so sollte die Einnahme hormoneller Ver-
hiitung auch in dieser Hinsicht hinterfragt werden.

5.4 Sinn, Ausbildung und Intelligenz

Zu Beginn des Jahrtausends war es in Deutschland unerheb-
lich fiir das Sinnerleben, ob jemand einen Hauptschulabschluss
aufwies, eine Mittelschule oder das Gymnasium abgeschlossen
hatte (Schnell und Becker 2007). In unserem aktuellen Daten-
satz zeigen sich hingegen deutliche Unterschiede zwischen
den verschiedenen Ausbildungsstufen, die einen Zusammen-
hang von Bildung und Sinnerleben nahelegen. Sinnerfiillung
ist am niedrigsten ausgeprdgt bei Personen, die maximal
einen Hauptschulabschluss aufweisen, und steigt mit Mittlerer
Reife, Abitur/Hochschulreife und Studienabschluss weiter an
(8 Abb.5.5). Personen mit Hauptschulabschluss sowie jene
mit Studienabschluss unterscheiden sich von allen anderen
Bildungsstufen, wahrend es keinen signifikanten Unterschied
in Sinnerfiillung zwischen Menschen mit Mittlerer Reife und
Abitur gibt.

Diese Zahlen sind dramatisch und verlangen nach Inter-
pretation — wobei bedacht werden muss, dass die Teilnahme
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Stigmatisierung niedriger
Bildung

Hochintelligente und
Hochleistende

an unseren Studien, wie bei den meisten Studien, durch ein
spezifisches Interesse am Thema motiviert gewesen sein
konnte. Dies konnte jedoch schwerlich die vorliegenden
Befunde erkliren. Eine andere mogliche Erklirung hat mit
dem Wandel unserer Konzeptualisierung von Bildung zu
tun. In zunehmender Distanz zu humanistischen Idealen ist
Bildung zu einem Merkmal individueller Beschiftigungs-
fahigkeit geworden. Die sogenannte ,Employability“ steht fiir
Flexibilitit und Anpassungsfihigkeit im globalen Wettbewerb.
Im Kontext der vorherrschenden neoliberalen Ideologie ist es
die Pflicht und Verantwortung jedes Einzelnen, sich ein Leben
lang zu qualifizieren und zu verbessern. Misserfolg oder Erfolg
in der modernen Lebenswelt sind also auf die (mangelnde)
Anstrengung des Einzelnen zuriickzufiihren.

Da unsere Gesellschaft heute als tiberwiegend ,wissens-
basiert” gilt, konnten sich Biirgerinnen und Biirger mit
niedrigerer Bildung von Anfang an benachteiligt fithlen. Dazu
tragt auch die gesellschaftliche Missachtung von Hauptschul-
abschliissen bei, die sich zu einem Stigma entwickelt hat, das
von den Betroffenen oft gar selbst angewendet wird (Volcker
2016). Die akademische Ausbildung wird prinzipiell priorisiert,
obwohl viele Arbeitspldtze im Handwerk weiterhin unbesetzt
sind. Menschen mit geringerem Bildungsgrad erfahren daher
mehr oder weniger implizite Abwertung. Auf der anderen
Seite sehen sie sich mit dem Gebot der kontinuierlichen
Selbstverbesserung konfrontiert, wenn auch ohne Zugang zu
den Kontexten, die dieses — authentische oder erzwungene -
»Bediirfnis“ befriedigen kénnten.

Auf ein berraschendes Ergebnis, das dem soeben
berichteten Befund entgegenzustehen scheint, sind wir
gestoflen, als wir in einer durch das Osterreichische Bundes-
ministerium fir Wissenschaft und Forschung in Auftrag
gegebenen Studie das Sinnerleben bei Hochbegabten unter-
suchten. Wir befragten einerseits deutsche und 9sterreichische
Mitglieder des Hochbegabtenvereins Mensa, denen gemeinsam
ist, dass sie einen IQ von mindestens 130 aufweisen, anderer-
seits sogenannte Promovenden sub auspiciis Praesidentis rei
publicae. Dabei handelt es sich um eine Osterreichische Aus-
zeichnung fiir hervorragende Schul- und Studienleistungen,
fir die folgende Kriterien gelten: Alle Oberstufenklassen,
die Matura (=Abitur), alle universitiren Fachpriifungen,
Abschlussarbeiten und die Dissertation miissen mit aus-
gezeichnetem Erfolg bzw. ,sehr gut® abgeschlossen worden
sein. Die Studiendauer darf maximal im Durchschnitt liegen;
die Lebensfithrung innerhalb und auflerhalb der Universitat
muss auszeichnungswiirdig sein.

Insgesamt 198 Mensa-Mitglieder, 141 ,sub auspiciis*
Promovenden und 136 zufillig ausgewéhlte Kontrollpersonen



5.4 - Sinn, Ausbildung und Intelligenz

beantworteten eine Reihe von Fragebogen; mit einigen von
ihnen fithrten wir zusitzlich vertiefende Interviews durch. Die
Literatur lief§ uns vermuten, dass Sinnerleben und Wohlbefinden
bei beiden hochbegabten Gruppen im ,griinen“ Bereich liegen
sollten: Das aufwendige, langsschnittlich angelegte Marburger
Hochbegabtenprojekt war auf keine signifikanten Unterschiede
zwischen hochbegabten und nicht-hochbegabten Teilnehmern
gestoflen. Der Leiter des Projekts, Detlef Rost, kam zu dem
Schluss, dass Hochbegabte - im Gegensatz zur landldufigen
Meinung - im Schulsystem gut integriert seien, schulisch erfolg-
reich, sozial unauffillig, psychisch stabil und selbstbewusst (Rost
2009).

Als wir unsere drei Gruppen miteinander verglichen, um
die Hypothese zu testen, dass die Hochintelligenten (Mensa-
Mitglieder) und die Hochleister (,,sub auspiciis“~Promovenden)
ebenso glicklich und sinnerfillt wie die Kontrollgruppe
sind, sahen wir einen riesigen Unterschied. Dieser tat sich
jedoch nicht zwischen unseren beiden {iberdurchschnitt-
lichen Gruppen und den Personen der Normalbevélkerung
auf, sondern zwischen Hochintelligenten und Hochleistern.
Wihrend die Hochleistenden dhnliche Werte wie die Kontroll-
gruppe aufwiesen, lag das Wohlbefinden der Hochintelligenten
viel niedriger - und zwar sowohl fiir das Gliicksempfinden als
auch, in besonders starkem Ausmaf3, fiir Sinnerfiillung (Pollet
und Schnell 2017)! Um einen Einblick in lebensgeschicht-
liche Verinderungen zu erhalten, befragten wir die beiden
Begabtengruppen nach vier Jahren ein zweites Mal. Immer
noch wiesen die Hochintelligenten niedrigere Werte in Sinner-
leben und subjektivem Wohlgefithl auf (Vétter und Schnell
2019a). Worauf kann man das zuriickfithren?

Ein grofler Unterschied zwischen beiden Gruppen liegt in
der Bewertung der eigenen Schulerfahrungen. Wihrend die
Mehrheit der Hochleistenden sagte, sie wurde genau richtig
gefordert, gab die Mehrheit der Hochintelligenten an, unter-
fordert gewesen zu sein. Gleichzeitig sagten 56 % der Hoch-
intelligenten, dass ihre Fahigkeiten in der Schule iiberhaupt
nicht beachtet worden seien. Von den Hochleistern hatten nur
8 % diese Erfahrung gemacht. Es ist fraglich, wie valide diese
Einschdtzungen sind, da sie riickblickend gemacht wurden und
stark von der jetzigen Situation gefdrbt sein kénnen. Dennoch
weisen sie auf etwas Wichtiges hin: Es gibt eine Menge hoch-
intelligenter Personen, die das Gefiihl haben, in der Schule
nicht wertgeschitzt, geférdert und addquat gefordert worden
zu sein - und diese Wahrnehmung geht mit niedriger Sinn-
erfiillung einher.

Ein anderer Unterschied zwischen Hochintelligenten und
Hochleistern bezog sich auf deren Intelligenz, die bei den
Hochintelligenten nochmals deutlich hoéher lag als bei den
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Negative Schulerfahrungen
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Intelligenz, Suizidalitat,
Sinnkrise

Perfektionismus als
Sinnhindernis

Hochleistenden. Konnte sich eine sehr hohe Intelligenz nach-
teilig auf das Sinnerleben auswirken? Internationale Analysen
auf Linderebene belegten einen positiven Zusammenhang von
Intelligenz und Suizidraten (Voracek 2008): Weltweit waren die
Suizidraten umso hoher, je héher der durchschnittliche nationale
Intelligenzquotient. Von solchen Daten ldsst sich allerdings nicht
einfach auf die individuelle Ebene schlieflen. Hier ist die Befund-
lage noch sehr diinn. Crandall und Kolleginnen (2018) stellten
in einer Lingsschnittstudie fest, dass hohe verbale Intelligenz
bei Jugendlichen deren Suizidalitit ca. sechs Jahre spdter vorher-
sagte; allerdings zeigte sich kein Zusammenhang mit tatséchlich
ausgefithrten Suiziden. Das Ergebnis legt nahe, dass eine hohere
verbale Fihigkeit dazu fithren kann, dass Menschen in kritischen
Lebenssituationen eine Vielzahl moglicher Lésungen in Betracht
ziehen - einschliefilich des Erwégens einer Selbstttung. Gleich-
zeitig vermag diese Fihigkeit aber auch dabei zu helfen, alter-
native Losungsmoglichkeiten zum Suizid zu finden (Crandall
et al. 2018).

Dariiber hinaus diskutieren die Studienautorinnen auch
die Méglichkeit, dass hochintelligente Menschen eine hohere
Wahrscheinlichkeit aufweisen, unter Sinnkrisen zu leiden.
Bei Sinnkrisen wird die eigene Existenz in Frage gestellt, was
auch Uberlegungen der Selbsttotung einschlieen kann. Einen
solchen Zusammenhang zwischen Sinnkrise und Suizidali-
tat haben wir bei Jugendlichen belegt (Schnell etal. 2018).
Wir konnten vorsichtig schlieflen, dass eine tiberdurchschnitt-
liche Intelligenz mit einer kritischen Sicht auf das Selbst und
die Welt einhergeht. Demnach wire es auch schwieriger,
sogenannte ,positive Illusionen® (» Abschn.8.5) zu hegen,
die bekannt fiir ihren selbstwertdienlichen Effekt sind. Hoch-
intelligente stiinden der Ungerechtigkeit und potenziellen
Absurditit, die das Leben birgt, somit ungeschiitzt gegeniiber,
was ihr Gliicksempfinden und, vor allem, ihr Sinnerleben ein-
schranken konnte.

Eine ganz andere Perspektive auf Probleme der Sinnlosig-
keit bietet der Philosoph Iddo Landau in seinem Buch ,,Sinn
finden in einer unvollkommenen Welt* (Finding meaning in
an imperfect world 2017). Er nennt sie die Voraussetzung der
Perfektion. Nach dieser Voraussetzung ist das Leben sinn-
los, wenn es nicht Perfektion, Exzellenz oder besondere
Leistungen aufweist. Landau sieht Belege fiir die Verbreitung
dieser Annahme in alltdglichen Aussagen wie ,Er ist kein Ein-
stein“ oder ,Sie ist kein Perlman®, die nicht nur bedeuten,
dass jemand kein Genie ist - sondern sogar das Gegen-
teil. Eine solche Abwertung nehmen wir oft schon bei uns
selbst vor, vor allem, wenn wir viel von uns erwarten. In
besonderem Mafle mag dies bei Hochbegabten der Fall sein.
Die ,,Diagnose“ Hochbegabung weckt ein kulturell vermitteltes
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Verantwortungsbewusstsein, den eigenen Talenten gerecht
zu werden, sie zu mehren und durch auflergewéhnliche
Leistungen zu verwirklichen (Mofield und Parker Peters 2018).
Wenn diese Erwartungen verinnerlicht werden - oft unter
Hervorbringung narzisstischer oder besonders verletzlicher
Personlichkeiten, so wird ein Leben, das hinter der Exzellenz
zuriickbleibt, als wert- und sinnlos erlebt.

In Innsbruck untersuchten Bernadette Voétter und ich
in einem weiteren Schritt, was zum Sinnerleben und Wohl-
befinden hochbegabter ~Erwachsener beitragen konnte
(Votter und Schnell 2019b). Wir bezogen uns dabei auf zwei
psychologische Merkmale, deren Relevanz in der Durch-
schnittsbevolkerung bereits bekannt ist: Generativitdit und
Selbstkontrolle. Generativitét steht fiir das Tun oder Erschaffen
von Dingen mit bleibendem Wert (» Abschn.6.1) und gilt
als hervorragender Pradiktor der Sinnerfiillung (Damasio
und Koller 2015; Pedersen et al. 2018; Schnell 2011). Selbst-
kontrolle ist die Fahigkeit, innere Impulse zu unterdriicken
oder zu verdndern und somit das eigene Verhalten zu steuern.
Mehrere Studien haben belegt, dass hohe Selbstkontrolle mit
hoherem subjektiven Wohlbefinden einhergeht (De Ridder und
Gillebaart 2017; Wiese et al. 2018).

Wie erwartet zeigte sich in einem Langsschnittdesign, dass
Hochintelligente ebenso wie Hochleistende, die eine generative
Haltung lebten und ihr Leben als sinnvoll ansahen, vier Jahre
spdter ein hohes subjektives Wohlbefinden berichteten. Dabei
unterschieden sich die beiden Subgruppen erneut, und zwar
hinsichtlich der Rolle, die die Selbstkontrolle spielte: Hoch-
intelligente fithlten sich erst dann richtig wohl, wenn ihr Sinner-
leben mit Selbstkontrolle gepaart war. Bei den Hochleistenden
war die Selbstkontrolle von vornherein vorhanden und hatte
somit auch keinen moderierenden Effekt.

In einer weiteren Lingsschnittstudie, die die Auswirkungen
von Sinnkrisen auf das subjektive Wohlbefinden Hochbegabter
untersuchte, stellte Bernadette Votter fest, wie sehr das Wohl-
befinden der Hochleistenden auf Selbstkontrolle beruhte. Die
negativen Konsequenzen einer Sinnkrise waren bei dieser Teil-
gruppe (auch) darauf zurtickzufithren, dass ihnen die Selbst-
kontrolle abhandenkam (Votter 2020). Erwartungsgemaf3 zeigte
sich dies nicht bei den Hochintelligenten.

Zusammengefasst legen die Ergebnisse nahe, dass eine
generative Orientierung hochbegabten Menschen helfen
kann, im Laufe der Zeit sowohl Sinnerleben wie auch Gliick
zu entwickeln. Dabei scheint Selbstkontrolle eine essenzielle
Ressource zu sein. Hochleistende sind diesbeziiglich gut auf-
gestellt, Hochintelligente weniger - was sich darin zeigt,
dass nur diejenigen unter ihnen Sinn und Freude aus einer
generativen Haltung zogen, die ihr Verhalten entsprechend
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Generativitat und
Selbstkontrolle als Stifter
von Sinn und Wohlbefinden

Geringere Selbstkontrolle
bei Hochintelligenten
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Hohe Stabilitat, wenige oder
keine genetischen Einflisse

regulieren und steuern konnten. Wir kénnten spekulieren, dass
hochintelligente Menschen im Laufe ihrer Sozialisation nicht so
sehr die Notwendigkeit erfahren, Selbstbeherrschung zu lernen,
wie andere, da ihnen viele Kompetenzen einfach zufallen.
Dies konnte sie jedoch in eine benachteiligte Position bringen,
wenn das spétere Berufsleben ein hohes Maf$ an Disziplin und
Zuriickhaltung erfordert.

Es gilt jedoch zu bedenken, dass wir mit Mensa-Mitgliedern
eine spezifische Stichprobe untersucht haben, die nicht alle hoch-
intelligenten Menschen reprisentiert. Weitere Untersuchungen
sind daher nétig, um den Zusammenhang von Hochbegabung
und Sinnerleben besser zu verstehen.

5.5 Sinnist variabel: Veranderungen tiber
Aktivitaten und Tage hinweg

» Und wie mit den Lebenszeiten, so ist es auch mit den Tagen.
Keiner ist uns genug, keiner ist ganz schon, und jeder hat, wo
nicht seine Plage, doch seine Unvollkommenheit, aber rechne
sie zusammen, so kommt eine Summe von Freude und Leben
heraus. (Friedrich Holderlin 1799/1992, S. 797 f.)

Gefragt nach der Sinnhaftigkeit unseres Lebens, nach Stimmig-
keit, Bedeutsamkeit, Orientiertheit und Zugehorigkeit, nehmen
wir im Allgemeinen eine Metaperspektive ein: Alles in allem
betrachtet, in Bezug auf Ausgangsbedingungen und Zielvor-
stellungen, auf Istzustand und Ideal, aus einer {ibergeordneten
Perspektive ... ist unser Leben mehr oder weniger sinnvoll. Die
dabei zugrunde liegenden Bedingungen und Grundannahmen
dndern sich nicht so schnell - weshalb Sinnerfiillung ein relativ
stabiles Personlichkeitskonstrukt darstellen sollte. Genau dies
zeigten unsere Daten, die bei Studierenden erhoben wurden:
Uber einen Zeitraum von zwei oder vier Monaten gab es kaum
Verdnderungen (differenzielle Stabilitdt von r=0.84 und 0.82).
Auch nach einem halben Jahr waren die Werte noch sehr ahn-
lich (r=0.72; Schnell und Becker 2007). In unserer Stichprobe
von erwachsenen Hochbegabten lag die differenzielle Stabilitét
sogar nach vier Jahren noch bei r=0.83 (Vétter und Schnell
2019a). Wenn wir von der Sinnhaftigkeit — oder der Nicht-
Sinnhaftigkeit — unseres Lebens ausgehen, sind wir also nicht
so schnell vom Gegenteil zu tiberzeugen. Ob es eine genetische
Disposition zur Sinnerfiillung gibt, ist noch nicht ausreichend
tberpriift. Erste Ergebnisse weisen jedoch darauf hin, dass
diese entweder nicht vorhanden (Giifel 2010) oder gering
(Steger et al. 2011) ist. Das heifit, dass Lebenssinn vor allem das
Ergebnis der Erfahrungen ist, die diese Welt uns zukommen
lasst, und unseres Umgangs damit.



5.5 - Sinn ist variabel: Verdnderungen Uber Aktivitdten und Tage hinweg

Unseren Stimmungen konnen wir jedoch nur schwer ent-
kommen. Dementsprechend sind Einschidtzungen der Sinn-
haftigkeit des eigenen Lebens durch Stimmungen getont, wie
Kolleginnen und Kollegen der University of Missouri (Columbia)
zeigen konnten: Bei guter Laune schdtzen wir unser Leben
als sinnvoller ein als bei schlechter Laune (King etal. 2006).
Hinzu kommt, dass es Tage gibt, die wir grofitenteils mit Tétig-
keiten zubringen (miissen), die uns wenig sinnvoll erscheinen.
Man kann also davon ausgehen, dass Sinnerfiillung iiber
Tage wie auch tiber Aktivititen hinweg variiert. Anhand von
Experience-Sampling-Studien wurde dies uberpriift. Dabei
werden Alltagserfahrungen moglichst zeitnah und in natiir-
licher Umgebung erfasst, entweder durch tdgliche Tagebuch-
aufzeichnungen oder durch mobile Gerite, die sich mehrmals
taglich melden und die Beantwortung einiger Fragen in situ
erbitten.

Experience-Sampling-Untersuchungen haben gezeigt, dass
das Sinnerleben viel stirker zwischen verschiedenen Tagen als
zwischen verschiedenen Personen schwankt (King et al. 2006).
Noch stirker schwankt es zwischen einzelnen Aktivititen, wie
die Auswertung einer von uns durchgefiihrten Studie gezeigt
hat (Schnell 2015b):

Zweiundsechzig Studierende der Universitit Innsbruck
erklarten sich bereit, eine Woche lang ein mobiles Gerit
(einen Palm|[=Handflichen]top - also etwas kleiner als ein
Lap[ =Schof}]top) mit sich zu tragen, das fiinfmal tdglich durch
Vibration und Ton auf sich aufmerksam machte. Es meldete
sich nicht immer zur gleichen Zeit, sondern zu fiinf zufalls-
generierten Zeitpunkten innerhalb von fiinf Zeitspannen. Egal,
was unsere Teilnehmer gerade taten: Sie hatten die Aufgabe, kurz
innezuhalten und innerhalb von etwa einer Minute die Fragen
des Palmtops zu beantworten. Diese lauteten:

»5ind Sie gerade allein/mit Freunden/mit Familie/mit Partner

oder Partnerin/mit anderen?

Was tun Sie gerade? (Studium/Arbeit/Haushalt/Essen/Aus-

ruhen/Fernsehen/Sport/Lesen/Kommunikation/Kultur/

Musik/Intimitét/auf dem Weg/anderes)

Beurteilen Sie das, was Sie gerade getan haben, von 0 (stimme

tiberhaupt nicht zu) bis 5 (stimme vollkommen zu):
A. - Ich erlebe es als sinnvoll.

B. - Es passt zu meiner Lebensaufgabe.

C. - Es erfullt mich.

D. - Es gibt mir das Gefiihl, Teil eines gro3eren Ganzen zu sein.
E. - Es hat einen tieferen Sinn.

F.- Esistangenehm

Das war’s, danke. Bis spater.”
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Sinnvolle und angenehme
Tatigkeiten

Die gelisteten Tatigkeiten hatten wir zuvor in einer Tage-
buchstudie eruiert. Wiirden Sie gern wissen, womit sich Inns-
brucker Studierende in einer typischen Woche zwischen 9 und
23 Uhr beschiftigen? Tatsédchlich sind sie am haufigsten mit dem
Studium beschiftigt (25 % der Titigkeiten), gefolgt von sozialem
Austausch/Kommunikation (12 %), Ausruhen (12 %) und Essen
(10 %).

Wie sinnvoll empfanden die Studierenden ihre Tatig-
keiten? Um diese Frage zu beantworten, wurden die finf
sinnbezogenen Items (A bis E) gemittelt, wie man es auch bei
einer Fragebogenskala tun wiirde. Somit hatten nicht alle eine
unterschiedliche Vorstellung von ,Sinn“ im Kopf, sondern
konkrete Anhaltspunkte dafiir, um was es uns hier ging. Die
fiinf Ttems wurden jeweils sehr dhnlich beantwortet (Cronbachs
Alpha=0.87), sodass dieses Vorgehen gerechtfertigt war.
Wie haufig Tétigkeiten als sinnvoll und - direkt im Vergleich
dazu - als angenehm (Item F) wahrgenommen wurden, zeigt
@ Abb. 5.6.

Verschiedenes wird durch die Grafik verdeutlicht. Zunachst
einmal zeigen sich die erwarteten Unterschiede in der wahr-
genommenen Sinnhaftigkeit. Sie ist am stdrksten ausgeprigt
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B Abb. 5.6 Wie oft (in %) wurden verschiedene Tatigkeiten als sinnvoll, wie oft als angenehm wahr-

genommen?



5.6 - Exkurs: Studieren ist oft sinnlos und macht keinen Spaf3?

bei Kultur/Musik, Intimitdt, Sport und Kommunikation. Diese
werden ebenfalls als sehr angenehm empfunden. Der geringste
Sinn wird Fernsehen und Hausarbeit zugeschrieben, gefolgt
von Fortbewegung, Ausruhen, Essen und (Neben-)Job. Wenn
Studierende neben dem Studium arbeiten, handelt es sich haufig
um Hilfstdtigkeiten, die vor allem das finanzielle Auskommen
sichern sollen. Solche Jobs werden dementsprechend auch nicht
sehr hdufig als sinnvoll - oder angenehm - erlebt.

Die Daten zeigen auch, dass es viel ,einfacher ist, Aktivi-
taten als angenehm zu erfahren denn als sinnvoll. Wie bereits
in » Abschn. 2.4 dargestellt, kann es anstrengend sein, Sinn zu
erleben; in vielen Situationen ist es nicht leicht zu erreichen.
Die grofiten Unterschiede zwischen ,,angenehm® und ,,sinnvoll®
finden sich beim Fernsehschauen (meist angenehm, selten sinn-
voll), beim Ausruhen und beim Essen. Die einzige Aktivitit, die
héufiger als sinnvoll denn als angenehm bewertet wird, ist das
Studieren.

Aus Mehrebenenanalysen wissen wir, dass die Bewertung
der Sinnhaftigkeit von Aktivititen nicht allein davon abhéngt,
um welche Titigkeit es sich handelt. Die Bewertung wird viel-
mehr dadurch beeinflusst, wie es uns gerade geht und wie
angenehm wir die Titigkeit finden. Auflerdem hingt sie
von unserer generellen Sinnerfiillung ab: Wer davon aus-
geht, dass sein Leben sinnvoll ist, der wird auch einzelne
Tatigkeiten hdufiger als sinnvoll wahrnehmen. Diese auf
dem hierarchischen Sinnmodell (» Abschn.4.1) beruhende
Annahme konnte bestitigt werden (Schnell 2015b). Zusitz-
lich hat sich eine weitere Personlichkeitsvariable als wichtig
erwiesen: die Autonomie, oder Selbstbestimmtheit. Wer ein
hohes Maf} an Selbstbestimmtheit aufweist, nimmt seine all-
taglichen Aktivititen ebenfalls als sinnvoller wahr. Dies ist
wahrscheinlich dadurch zu erkldren, dass Menschen mit hoher
Autonomie ihre Handlungen nach intrinsischen Kriterien aus-
wiahlen und freiwillig ausiiben - was das Sinnerleben steigert
(Ryan und Deci 2001; Schnell 2015b).

5.6 Exkurs: Studieren ist oft sinnlos und macht
keinen Spaf3?

Bei der in » Abschn.5.5 dargestellten Experience-Sampling-
Studie (Schnell 2015b) stimmen mich die Einschétzungen der
Teilnehmenden zum Studium bedenklich. Nur ungefihr die
Hilfte der mit dem Studium verbundenen Titigkeiten wird als
sinnvoll erlebt, gerade einmal ein Fiinftel der Tatigkeiten als
angenehm! Aus meiner personlichen Lehrerfahrung wiirde ich
das relativ geringe Sinnerleben damit erkldren, dass Studierende
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Zeitdruck, Leistungsdruck,
Verschulung

im Laufe ihres Studiums eine Menge Dinge lernen miissen,
deren Sinn und Zweck sich ihnen erst mit zunehmendem Uber-
blick tiber das Fach und die moglichen beruflichen Betitigungs-
felder erschlieflen. Unsere Studienteilnehmer waren grof3tenteils
Psychologiestudierende im zweiten Studienjahr - hier gibt es also
die Hoffnung, dass Einsicht und Sinnerleben mit Fortschreiten
des Studiums noch zunehmen. Allerdings tragt weiterhin die
starke Spezialisierung und Differenzierung der Studieninhalte
dazu bei, dass Studierende den Lernstoft als unzusammen-
héngende Information wahrnehmen. Deren Bedeutung fiir das
Verstindnis des ,groflen Ganzen® bleibt ihnen daher oft ver-
borgen.

Dass das Studieren zudem als derart unangenehm erlebt
wird, kann unter anderem auf einen hohen zeitlichen Druck,
Leistungsdruck und eine stark verschulte Organisation des
Studiums zuriickgefithrt werden. Studierende miissen am Ende
jedes Semesters Priifungen in mehreren Fichern ablegen. Die
Termine konnen so ausgewdhlt werden, dass einige Tage bis
Wochen zwischen den Klausuren liegen. Dennoch fordert
dieses Modell ein als binge-learning bezeichnetes Lernverhalten,
das mit relativ geringem Lernaufwand wéhrend des Semesters
und exzessivem Lernaufwand in den Tagen vor der Prifung
einhergeht (Cilliers etal. 2012). Gefordert wird ein solches
Verhalten durch hohen Zeit- und Leistungsdruck, der eine
Fixierung auf gute Noten mit sich bringt, aber fiir kontinuier-
liches, erfahrungsbezogenes, verstehendes Lernen wenig Raum
und Anreiz bietet.

Ein dhnliches Muster zeigt sich bereits in der Schule.
Eine Studie unter Sechs- bis Dreizehnjdhrigen bestatigte, was
auch frithere Untersuchungen schon festgestellt haben: Die
grofle Mehrheit der Kinder beginnt die Schule motiviert und
interessiert — doch der Spafl am Lernen sinkt mit den Schul-
jahren (Zeit Leo und Scoyo 2013). Von 860 Kindern gaben 53 %
der Sechsjihrigen an, immer Spafy am Lernen in der Schule zu
haben. Unter den Zehnjéhrigen waren es 32 %, unter den Drei-
zehnjéhrigen nur noch 6 %. Gar keinen oder seltenen Spafl am
Unterricht hatten 8 % der Sechsjihrigen, 18 % der Zehnjahrigen
und 35 % der Dreizehnjéhrigen. Dieser Trend setzt sich offenbar
bis ins Studium fort und unterstreicht die Notwendigkeit neuer
Lehr- und Lernformen (s. z. B. Caspary et al. 2012).

5.7 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Sinntagebuch
Nehmen Sie sich eine Woche lang abends einige Minuten Zeit
und notieren Sie:
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Was habe ich heute getan, das mir sinnvoll erscheint? Was
habe ich getan, das ich angenehm fand?
Am Ende der Woche reflektieren Sie:

Sinnvolle und sinnlose Tatigkeiten

== Wie ist das Verhiltnis von sinnvollen zu sinnlosen Tatig-
keiten?

== Bin ich mit diesem Verhiltnis zufrieden?

Wenn Thnen die sinnvollen Tétigkeiten zu selten erscheinen:

== Woran kann es liegen, dass ich so viel Zeit mit fiir mich sinn-
losen Aktivitdten verbringe?

== Was kann ich tun, um mich hiufiger mit Dingen zu
beschiftigen, die mir sinnvoll erscheinen?

Angenehme und unangenehme Tatigkeiten

== Wie ist das Verhiltnis von angenehmen zu unangenehmen
Tatigkeiten?

== Bin ich mit diesem Verhiltnis zufrieden?

Wenn Thnen die angenehmen Titigkeiten zu selten erscheinen:

== Woran kann es liegen, dass ich so viel Zeit mit mir unan-
genehmen Titigkeiten verbringe?

== Was kann ich tun, um mich hiufiger mit Dingen zu
beschiftigen, die ich angenehm finde?
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Kapitel 6 - Lebensbedeutungen — Quellen des Lebenssinns

Bisher wurden die Lebensbedeutungen eher {iberblicksartig
beschrieben. In diesem Kapitel geht es darum, sie im Detail zu
betrachten. Sie erfahren, welche Lebensbedeutungen das stérkste
Sinnstiftungspotenzial aufweisen; die Generativitdt sticht hier
besonders hervor. Aulerdem geht es darum, wie die Anzahl,
die Unterschiedlichkeit und die Tiefe der Lebensbedeutungen
mit dem Sinnerleben zusammenhidngen, und wie die ver-
schiedenen Sinnquellen im Alltag gelebt werden. Zusitzlich
erwartet Sie ein Exkurs zu Sinn und Weltanschauungen; hier geht
es um Religiositdt und Spiritualitét als Sinnquellen und die Frage
sakularer Sinnstiftung.

Wie in » Abschn.3.1 beschrieben, wurden die Lebens-
bedeutungen in einem qualitativen Forschungsprogramm identi-
fiziert. Es handelt sich um Orientierungen, die von unseren
Gesprachspartnern aktiv gelebt wurden und die sie als sinn-
gebend, handlungsleitend und entscheidungsprigend erfuhren.
In diesem Sinne werden Lebensbedeutungen auch als ,,Sinn im
Vollzug® verstanden. In mehreren Schritten der konsensuellen
Validierung wurde die grofle Zahl der qualitativ gefundenen
Lebensbedeutungen zusammengefasst, bis wir letztendlich zu
26 Lebensbedeutungen kamen, die sich wiederum in fiinf Sinn-
dimensionen zusammenfassen lassen; B Tab.6.1 zeigt eine
Ubersicht von Lebensbedeutungen und Sinndimensionen — mit
inhaltlichen Erlduterungen.

6.1 Die starksten Sinnstifter

Durch die Verfiigbarkeit des Fragebogens (LeBe) konnten sehr
viele verschiedene Personen zu ihren Lebensbedeutungen befragt
werden. Die Ergebnisse bestatigten, dass es sich um sinnrelevante
Orientierungen handelt: Alle Lebensbedeutungen stehen in
positivem Zusammenhang mit erlebter Sinnerfiillung (Schnell
und Becker 2007). Dabei weisen manche eine engere Assoziation
mit Sinnerfiillung auf als andere. Sie haben offenbar ein stirkeres
Potenzial, Sinn zu stiften. Reiht man die Lebensbedeutungen ent-
sprechend der Starke ihrer Zusammenhénge mit Sinnerfiillung,
so ergeben sich die folgenden top ten:

== Generativitit

Fursorge

Religiositat

Harmonie

Entwicklung

Soziales Engagement

Bewusstes Erleben

Naturverbundenheit

Kreativitat

Gemeinschaft
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B Tab. 6.1 Lebensbedeutungen und Sinndimensionen mit inhaltlichen Erlauterungen. (mit freundlicher
Genehmigung von © Tatjana Schnell 2015; All Rights Reserved)

SKALA/DIMENSION

Selbsttranszendenz

Selbsttranszendenz, vertikal

Religiositat

Spiritualitat

Selbsttranszendenz, horizontal

Soziales Engagement
Naturverbundenheit
Selbsterkenntnis
Gesundheit
Generativitat
Selbstverwirklichung
Herausforderung
Individualismus
Macht

Entwicklung

Leistung

Freiheit

Wissen

Kreativitat

Ordnung

Tradition
Bodenstandigkeit
Moral

Vernunft

Wir- und Wohlgefiihl

Gemeinschaft
Spafd

Liebe

Wellness

Fursorge
Bewusstes Erleben

Harmonie

INHALTLICHE ERLAUTERUNG

Verantwortungstibernahme fiir etwas, das nicht unmittelbar der
eigenen Bedurfnisbefriedigung dient

Ausrichtung an einer jenseitigen Wirklichkeit
Religioses Leben und personliche Gottesbeziehung
Subjektiver Zugang zu anderer Wirklichkeit

Engagement fiir irdische Belange jenseits des unmittelbaren Eigen-
interesses

Aktives Eintreten fiir Gemeinwohl oder Menschenrechte
Einklang und Verbundenheit mit der Natur

Suche nach und Auseinandersetzung mit dem ,wahren” Selbst
Bewahrung und Férderung von Gesundheit

Tun oder Erschaffen von Dingen mit bleibendem Wert
Selbstbestimmung und Selbstoptimierung

Suche nach Neuem, Abwechslung und Risiko

Individualitat und Ausleben von Potenzialen

Kampf und Dominanz

Zielstrebigkeit und Wachstum

Kompetenz und Erfolg

Ungebundenheit und Unabhangigkeit

Hinterfragen, Informieren und Verstehen

Fantasie und schopferische Gestaltung
Konservativ-bewahrende Wertorientierung und Pragmatismus
Festhalten an Bewahrtem und Gewohntem

Pragmatismus und Anwendungsbezug

Sittlichkeit und klare Richtlinien

Klugheit, Abwdgung und Rationalitdt

Erhalt und Férderung des eigenen und gemeinschaftlichen Wohl-
befindens

Menschliche Nahe und Freundschaft
Vergniigen und Humor

Romantik und Intimitat

Wohlgefiihl und Genuss
Fursorglichkeit und Hilfsbereitschaft
Achtsamkeit und Rituale

Ausgewogenheit und Gleichklang mit sich selbst und anderen
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Generativitat: zum grof3eren
Ganzen beitragen

Die zuoberst genannte Lebensbedeutung Generativitéat hat sich
als besonders potenter Pradiktor von Sinnerfiillung heraus-
gestellt. In fast allen unserer Stichproben - jeden Alters, ver-
schiedenster Liander, bei Vorliegen und Nicht-Vorliegen
psychischer Stérungen - wies sie den grofiten Zusammenhang
zur Sinnerfiillung auf.

Unter Generativitat versteht man eine Lebenshaltung, die sich
dazu verpflichtet, etwas von bleibendem Wert zu tun oder zu
schaffen. In den Worten Erik H. Eriksons, der den Begrift prigte,
geht es darum, ,,die Liebe in die Zukunft zu tragen®, indem man
einen Beitrag fiir die Gesellschaft, das grofiere Ganze, die nach-
folgenden Generationen leistet (Erikson 1988). Dies ist auf
viele Arten moglich, vom Zeugen, Gebiren und Erziehen von
Kindern tiber die (Aus-)Bildung kommender Generationen bis
zu politischem, kiinstlerischem und kulturellem Engagement.
Wihrend Erikson davon ausging, dass Generativitdt vor allem im
mittleren Alter auftritt, wenn Entwicklungsaufgaben der Identi-
tatsfindung und Intimitdt abgeschlossen sind, zeigen unsere
Studien, dass Generativitdt von Jugend an mdéglich ist - und in
jedem Lebensalter Sinn stiftet.

6.2 Breite, Balance und Tiefe von
Lebensbedeutungen

Wire es nun erstrebenswert, das ganze Leben auf Generativi-
tat hin auszurichten? Unsere Studienergebnisse zeigen, dass es
offenbar sinnvoller ist, mehrere Lebensbedeutungen zu verwirk-
lichen - und zwar moglichst unterschiedliche.

6.2.1 Breite

Paula ist bekannt als gute Beraterin. Sie ist aufmerksam und
prasent in ihren Begegnungen mit Klienten. Diese diirfen sie bei
Bedarf sogar auflerhalb der Arbeitszeit kontaktieren. In ihrer
Freizeit bildet Paula sich weiter und liest aktuelle Fachliteratur.
An mehreren Wochenenden im Jahr reist sie zu Fortbildungen,
die sie besonders interessieren.

Paul ist ebenfalls ein guter Berater, aufmerksam und
prasent. Seine Freizeit verbringt er so oft wie moglich mit seiner
Partnerin und seinem Kind oder mit gemeinsamen Freunden.
Ab und zu braucht Paul auch das Alleinsein, am liebsten drauflien
in der Natur. Hier kommt er ganz zu sich, findet Besinnung, aber
gleichzeitig auch eine Offnung zu dem, was ihn umgibt, was er
als ein ihn umfassendes groferes Ganzes wahrnimmt.

Sowohl Paul als auch Paula gehen in ihrer Tatigkeit auf,
nehmen sie als sinnvoll und wichtig wahr. Dennoch, so zeigen
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unsere Daten, wird Paul mit hoher Wahrscheinlichkeit seinem
Leben mehr Sinn zuschreiben als Paula. Fiir eine gewisse Zeit-
spanne mag es erfilllend sein, sich anspruchsvolle Ziele zu
setzen, sich zu fordern und alles dafiir zu geben. Sind die Ziele
erreicht, schaut man sich benommen um und fragt: ,Und jetzt?“
Viele kennen diese Erfahrung als das bertihmte ,,schwarze Loch®,
das sich nach dem Schulabschluss, dem Ende der Ausbildung,
des Studiums oder anderen ,,Zielmarkierungen® auftut.

Ein vielseitiges Involviertsein kann solche Erfahrungen ver-
hindern, wie unsere Untersuchungen zeigen. Je mehr Lebens-
bedeutungen verwirklicht werden (=Breite), desto hoher ist
das Sinnerleben (Schnell 2011a); der Schwellenwert liegt bei
mindestens vier Lebensbedeutungen. Peggy Thoits kommt in
ihrer Forschung zu dhnlichen Ergebnissen. Ihr Fazit: Je mehr
Rollenidentititen ein Mensch verwirklicht, desto mehr Sinn-
erfillung erfihrt er (Thoits 2003) - solange diese Identitdten
nicht im Widerspruch zueinander stehen (Thoits und Evenson
2008). Wir erkliren es uns so, dass mit der Zahl relevanter
Orientierungen auch das Ausmafd gerichteter Aktivititen steigt,
die durch Selbstvertrauen, Selbstwirksamkeit und Bedeutsamkeit
gekennzeichnet sind.

6.2.2 Balance

In weiteren Analysen stellte sich die Unterschiedlichkeit der ver-
wirklichten Lebensbedeutungen als noch bedeutsamer als die
reine Anzahl heraus (Schnell 2011a) — wir sprechen hier von
Balance. Beides hangt natiirlich miteinander zusammen: Je mehr
Bereiche sinnrelevant fiir eine Person sind, desto unterschied-
licher werden diese auch sein. Doch macht es einen grofien
Unterschied, ob sich jemand z. B. auf fiinf Lebensbedeutungen
im Bereich der Selbstverwirklichung konzentriert oder ob diese
tiber drei, vier oder fiinf Dimensionen verteilt sind.

Konkret bedeutet dieses Ergebnis, dass es nicht nur gilt, auf
die sogenannte Work-Life-Balance zu achten, sondern dass alle
Lebensbereiche in ihrer Bedeutung balanciert sein sollten. Eine
hohe Unterschiedlichkeit oder Balance steht dafiir, dass sich
eine Person in verschiedener Hinsicht als lebendig, beteiligt und
involviert erlebt. Sie hat unterschiedliche Quellen, aus denen sie
personlichen Sinn schépft und die sie in kritischen Zeiten tragen.

Wie Heine et al. (2006) zeigen konnten, tendieren Menschen
bei der Bedrohung einer Sinnquelle dazu, den Ausfall durch die
Verstirkung anderer Lebensbedeutungen zu kompensieren.
Zhang, Sang, Chan und Schlegel (2019) belegten dies am Bei-
spiel bedrohter sozialer Zugehérigkeit. In einem Experiment
fiihrten sie eine Erfahrung sozialen Ausschlusses herbei. Die
Teilnehmenden werteten darauthin soziale Beziehungen als
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Mindestens drei
Sinndimensionen

Selbsttranszendenz -
Selbstuberschreitung

Sinnquelle ab, wihrend sie Autonomie positiver bewerteten.
Solche Kompensationsversuche sind in der Realitdt jedoch nur
erfolgreich, wenn andere Sinnquellen zur Verfiigung stehen -
also auch in ,unkritischen Zeiten gepflegt wurden. Ist dies nicht
der Fall, so kommt es bei Ausfall der einzigen, zentralen Sinn-
quelle zu einem Zusammenbruch des Sinnerlebens. Besonders
hiufig ist dies beim Ubergang ins Rentenalter der Fall, wenn
Berufstdtige sich allein iiber ihren Beruf definierten; oder bei
Eltern, deren Kinder ,das Nest verlassen’, wenn die Erziehungs-
berechtigten vor allem Sinn durch ihre sorgende Mutter- oder
Vaterrolle gewannen.

Von Balance konnen wir anhand unserer Studienergeb-
nisse dann sprechen, wenn Lebensbedeutungen aus mindestens
drei der funf Sinndimensionen (vertikale Selbsttranszendenz,
horizontale Selbsttranszendenz, Selbstverwirklichung, Ordnung,
Wir- und Wohlgefiihl) verwirklicht werden.

6.2.3 Tiefe

Die beiden Sinnforscher Gary Reker und Paul Wong (1988)
stellten die Hypothese auf, dass sich Lebensbedeutungen in
ihren existenziellen Gewichtungen unterscheiden: Sie koénnen
mehr oder weniger tiefgreifend sein. Dieses Konzept der Tiefe
definierten sie unter Bezugnahme auf Maslow und Frankl als den
»Grad der realisierten Selbsttranszendenz®.

Abraham Maslow erginzte seine bekannte Bediirfnis-
pyramide (1943) in spdteren Jahren um das Konzept der
Selbsttranszendenz (1969), worunter er ein Uberwinden von
Egozentrizitit, Egoismus und Selbstbezogenheit verstand, bei
einer gleichzeitigen Offnung iiber das Selbst hinaus (Ruschmann
2011). Obwohl diese konzeptuelle Abwandlung von weit-
reichender Bedeutung ist, wurde sie in der Psychologie kaum
rezipiert. Mit dem Hinzufiigen der Selbsttranszendenz an
oberster Stufe der Bediirfnispyramide wird das mit dem élteren
Modell einhergehende Menschenbild radikal infrage gestellt.
Letzteres ging davon aus, dass die hochste Stufe menschlicher
Entwicklung ein gut angepasstes, differenziertes, verwirklichtes
individuelles Selbst sei (Koltko-Rivera 2006). Das spatere Modell
hingegen postuliert eine hochste Entwicklungsstufe, die durch
ein Uberschreiten des Selbst und seiner Bediirfnisse gekenn-
zeichnet ist.

Diese Abidnderung ,stellt eine gewaltige Verschiebung in
der Konzeptualisierung der menschlichen Personlichkeit und
ihrer Entwicklung dar. Auf der Stufe der Selbstverwirklichung
wirkt das Individuum darauf hin, das eigene Potential zu ver-
wirklichen; damit geht also - zumindest potentiell - ein
selbstverherrlichender Moment einher ... Auf der Stufe der
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Selbsttranszendenz werden die Bediirfnisse des Individuums
weitgehend zuriickgestellt, zugunsten eines Diensts an anderen
und einer iibergeordneten Sache, die als auf8erhalb des person-
lichen Selbst liegend wahrgenommen wird. Zweifellos ist das Bild
eines hochstentwickelten Menschen, das aus Maslows Hierarchie
entsteht, ein radikal anderes, je nachdem welche der beiden
Stufen an der Spitze der motivationalen Hierarchie angesiedelt
wird“ (Koltko-Rivera 2006, S. 306 f.; Ubers. T. Schnell).

Fir Viktor Frankl stellte Selbsttranszendenz ein zentrales
Merkmal des Sinnerlebens dar. Er verstand darunter ,den
grundlegenden anthropologischen Tatbestand, dafl Mensch-
sein immer iiber sich selbst hinaus auf etwas verweist, das nicht
wieder es selbst ist — auf etwas oder jemanden: auf einen Sinn,
den da ein Mensch erfiillt, oder auf mitmenschliches Sein, dem
er da begegnet® (Frankl 1987, S. 201). Im Anschluss an Maslow
und Frankl also gingen Reker und Wong (1988) davon aus,
dass sich das Ausmaf} der Selbstiiberschreitung — und somit der
Tiefe — in der Qualitit des Sinnerlebens niederschldgt. Unsere
Daten bestitigten diese Annahme. Sobald - unabhingig von
anderen Lebensbedeutungen - horizontale oder vertikale Selbst-
transzendenz im Leben einer Person eine signifikante Rolle
spielt, steigt die Sinnerfiillung deutlich an (Schnell 2008).

Viktor Frankl ging davon aus, dass der Mensch erst dann
ganz Mensch wird, ,wo er sich selbst — tibersieht und vergif3t*
(Frankl 1987, S. 213). Sich selbst zu vergessen scheint ein para-
doxer Aufruf zu sein in unserer hoch individualisierten Gesell-
schaft, in der alles an die eigene Person, an Vorlieben, Interessen,
Bediirfnisse angepasst — personalisiert — wird: vom Handy tiber
die Wohnungseinrichtung bis zum Lebensstil. Selbstvermessung
und Selbstoptimierung bestimmen zunehmend Freizeit und
Berufsleben. Unsere Aufmerksamkeit wird dabei immer mehr
auf uns selbst gelenkt, auf das, was wir tun, und wie wir es tun.
Fir die Warum-Frage fehlt meist die Zeit. Thre Beantwortung
wiirde einen Perspektivenwechsel verlangen: weg vom Selbst.

Inzwischen héufen sich die Hinweise darauf, dass kontinuier-
liche Selbstbeobachtung auch iiberfordern kann (Lupton 2016).
Mit Fernsehen, Radio, Internet und anderen Massenmedien
stehen kulturell sanktionierte Formen der Ablenkung zur Ver-
fugung, die ausdauernd genutzt werden. Im Jahr 2018 ver-
brachten die Deutschen tdglich 10,5 h mit Medien. Mehr als 9 h
entfielen dabei auf audiovisuelle Medien (Vaunet 2019).

Doch mit der oben beschriebenen Selbsttranszendenz hat
diese Form der Selbstvergessenheit nichts gemein. Sinnstiftend
ist Selbsttranszendenz, die ein Absehen von eigenem Befinden
und Bediirfnissen darstellt, bei gleichzeitigem Engagement fiir
Bereiche, die iiber das Selbst hinausgehen. Weiterhin bleibt zu
bedenken, dass Selbsttranszendenz nicht verabsolutiert werden
sollte. Ein Leben ohne Selbstkenntnis, Selbstannahme und
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Tiefe intensiviert
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Selbsttranszendenz braucht
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Lebensbedeutungen in der
Praxis

Ruhe, Hilfsbereitschaft,
Liebe

Auf dem Weg sein; splirbare
Energie

Selbstmitgefiihl ist nicht erstrebenswert (Bernard 2014; Neft
2011; Schlegel et al. 2011; s. auch » Abschn. 6.2.2)!

6.3 Viele Wege zum Sinn

Um besser zu verstehen, wie Menschen, die hohe Werte in den
26 LeBe-Skalen aufweisen, dies in jhrem Alltag leben, haben wir
weitere Interviews gefithrt. So haben wir einzelne Personen, die
besonders hohe Werte in einer der Skalen hatten, gebeten, uns
mehr dariiber zu erzahlen, wie sich das ganz konkret auf ihren All-
tag, auf ihr Handeln, Denken und Erleben auswirkt. Im Folgenden
finden Sie einige pragnante Ausziige aus diesen Interviews.

Religiositat

»Meine Religiositit gibt mir eine gewisse Ruhe.“

»~Wenn ich in Not bin, bete ich. Ich bete aber auch, wenn ich
nicht in Not bin. Beten, das heif$t mit Gott sprechen. Nicht so
offizielle Gebete, aber in Gedanken bei Gott zu sein.“

»1ch glaube, ich bin hilfsbereit, bin fiir andere Leute da. Hilfs-
bereitschaft und Liebe.“

»Ich gehe regelméflig in die Kirche. Mit meiner Religiositdt
verbinde ich Gefiihle wie Zufriedenheit, Ruhe und Nach-
denklichkeit.*

Spiritualitat

»Spiritualitdt heif$t fiir mich, auf dem Weg zu sein. Sie steht
fiir Selbsterkenntnis, Entwicklung, Verdnderung, Schmerz,
Gliick, Kontakt mit dem Leben.*

»Ich habe ein tiefes Gefiihl, dass die Dinge nicht beliebig sind,
dass Dinge nicht zufillig passieren. Es gibt Energien, Krifte
jenseits des Menschen, vielleicht einfach eine ,Lebensenergie’
Ich denke, das ist etwas, was nicht zu verstehen ist, sondern
nur gespiirt und erfithlt werden kann.“

,»Ich tibe regelmiflig Yoga und Reiki aus, mache Musik und
gehe zu Frauenabenden.®

»Heilige Orte finde ich in der Natur, vor allem alte Kult-
statten. Oder auch Kirchen, das sind ja im Grunde auch
christliche Kultstitten, oder Tempel und Ahnliches anderer
Religionen. Ich denke, das Entscheidende ist, dass an solchen
Orten Menschen zusammengekommen sind oder immer
noch zusammenkommen, die ein besonderes Bewusstsein
haben, einen bestimmten Energie-Level, die sich in dem
Moment mit dem Wesentlichen beschiftigen, die mit einer
gewissen Ehrfurcht kommen, vor was auch immer ... das
wirkt, das beseelt sozusagen den Ort.“
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Soziales Engagement Austausch und Gerechtigkeit;
»Es gibt drei verschiedene Ebenen. Erstens gegeniiber armen  Traurigkeit und Stérke
Leuten, die ich tiberhaupt nicht kenne, zweitens im Beruf

und als letztes soziales Engagement gegeniiber Freunden und

Familie.”

»Soziales Engagement ist wichtig, denn jeder braucht andere.

Allerdings gibt es da Leute, die machen daraus eine Show,

die machen das aus Selbstverwirklichung, dass sie sich sozial

engagieren. Das gefillt mir eigentlich nicht. Man sollte all-

gemein immer schauen, dass sozial Benachteiligten geholfen

wird.®

»Soziale Gerechtigkeit achtet darauf, dass ein sozialer Aus-

tausch stattfindet. Das ist fiir jeden wichtig. Auch fiir den

Reichen.®

»Ich bemiihe mich darum zu schauen, dass die anderen auch

etwas vom Wohlstand haben.*

»Es kann mit Traurigkeit einhergehen, ich bin dabei aber

auch zufrieden, motiviert, hilfsbereit, stark.”

Naturverbundenheit Natur genie3en, schiitzen,
,»Ich muss sagen, ich fiithle mich einfach wahnsinnig wohl Teil sein
in der Natur. Ich suche auch die Natur. Und mir ist auch

Naturschutz wichtig. Es geht von Lichtausknipsen oder Miill-

trennung oder Sachen kaufen, wo ich denk, dass es der Natur

was Gutes tut, bis hin zur Freizeitplanung (versuche hin und

wieder Zeit in der Natur zu verbringen).*

»Genauso wie es wichtig ist, sich selbst zu erkennen, ist es

wesentlich zu erkennen, dass wir in der Natur leben, dass

Natur ein Teil von uns ist, der Mensch an sich ist Natur. Wir

miissen auf diesen Kreislauf Wert legen.”

»Ich schaue mir gerne Krauterbiicher an oder so ein Biichlein

Was blitht denn das ich sehe das einfach gern.®

»Es gibt mir das Gefiihl, ein Teil eines grofSeren Ganzen zu

sein. Zufriedenheit, Freude, Gliicklichsein und Ruhe.“

Selbsterkenntnis Zweifel, Weiterentwicklung,
»Selbsterkenntnis bedeutet, dass man immer wieder infrage mit sich im Reinen sein
stellt oder sich Gedanken macht, wer man ist, was man will

oder wohin man will, und sich dabei einfach immer wieder

weiterentwickelt.“

»Selbsterkenntnis sollte im Idealfall dazu fithren, dass man

mit sich selber im Reinen ist. Also sowohl mit seinem Inner-

lichen, seinem Charakter im Reinen sein, wie man sich selber

gegeniiber verhilt, aber auch, wie man sich anderen gegen-

iiber verhalt. Dass man nicht eine Rolle spielen muss, die

einem selber nicht zusagt. Sondern, dass man auch mit dem

Bild, das man nach aufSen gibt, und wie man sich fiihlt, im

Reinen ist. Das ist fiir mich das Ziel von Selbsterkenntnis.
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Auf sich achten, emotional
und korperlich

Menschlichkeit und
zurlickgeben

»Es zeigt sich bei mir darin, dass ich manchmal wahnsinnig
froh bin, wenn ich mal eine halbe Stunde hab, wo gar nichts
ist. Wo man kein Auto hort, kein Fernseher ist, kein Radio,
wo einfach nur Stille ist. Also ich mache es nicht bewusst,
dass ich mir die halbe Stunde nehme, aber wenn sie kommt,
bin ich relativ froh dariiber, weil es dann oft die lichtesten
Momente sind.“

»Damit geht Zweifel einher. Ist ja logisch. Wenn man tiber
sich nachdenkt, zweifelt man auch relativ oft an sich. Und es
ist auch ein bisschen Unsicherheit, weil man versuchen kann,
sich zu verandern, aber im Endeftekt weifl man ja nicht, ob
man es erreicht. Von daher gibt es im Streben nach Selbst-
erkenntnis keine richtige Belohnung.*

,Oft hat Selbsterkenntnis mit Trauer zu tun, oder auch mit
Schuldgefiihlen. Ich denke, wenn alles super lduft, wird man
auch weniger tiber sich nachdenken, als wenn alles nicht so
optimal lauft. Da wird man sich fragen: Wieso hab ich da so
gehandelt und nicht anders? Da hat man oft Entwicklungs-
schiibe. Den anderen gegeniiber und auch gegeniiber sich
selber.”

,»Es ist einfach ein unbequemer Prozess und nicht etwas, was
einem Spafl macht. Es ist ein Prozess, in dem man lernt, mit
sich selber klar zu kommen. So wie man ist. Manchmal, wenn
einem etwas klar wird, dann ist man im Reinen mit sich, fir
den Moment. In dem Moment bin ich gliicklich.*

Gesundheit

»Gesundheit heifit fiir mich, dass ich im Alltag darauf achte,
dass ich mir und meinem Korper was Gutes tue, dass ich
aufpasse, was reinkommt und was nicht reinkommt; das ist
sowohl emotional als auch physisch.*

»Gesund leben heift viel Schlaf, taglich frische Luft. Viel Obst
essen und wenig Fett, wenig Fleisch, viel Salate essen.”

»Opfer muss ich dafiir nicht erbringen. Ich brauche auf nichts
zu verzichten. Ich bin einfach viel zufriedener, wenn ich weif3,
dass ich heute wieder meinen Spaziergang gemacht habe.
Selbstbewusster. Sport ist gut fiir mein Selbstbewusstsein.
Habe aber auch 6fters Bedenken wegen der Umweltver-
schmutzung, bin unruhig und mache mir Sorgen.“

Generativitat

»Generativitat bedeutet fiir mich, nicht nur fiir sich zu leben,
sondern Dinge zu tun, die fiir andere positive Konsequenzen
haben. Und dadurch das Leben anderer Menschen, vor allem
solcher, die leiden, vielleicht etwas verbessern zu konnen.“
»Es gibt tausend Arten, generativ zu sein, und jede/r kann

es auf andere Art sein. Zum Beispiel bei ehrenamtlichen
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Tatigkeiten oder im Beruf, wenn man nicht nur an Karriere
denkt, sondern an die Sache an sich, von der andere ja etwas
haben. Nicht immer nach dem Gefiihl handeln, sondern das
tun, was man fiir richtig hélt.”

== ,Ich denke, es braucht eine gewisse Zufriedenheit mit sich
selbst, um etwas fiir andere tun zu kénnen.“

==, Es geht mir darum, etwas zuriickzugeben fiir das, was
ich erhalten habe. Dinge anders zu machen, menschlicher.
Eigentlich finde ich die Welt sehr grausam und absurd.
Generativitat ist fiir mich eine Moglichkeit, Mitmenschlich-
keit zu leben, lebendig zu machen. Dadurch erlebe auch ich
ein Gefiihl von Lebendigkeit.“

= Herausforderung Ausprobieren, Grenzen
== ,Herausforderungen suchen heif8t Erfahrungen machen - so  austesten, lernen
lernt der Mensch. Man will ja was erreichen, eigene Grenzen
kennenlernen.®
== ,Herausforderung macht das Leben und den Charakter
interessanter. Wenn man etwas nicht mal probiert, wird man
es bereuen.”
== ,Ich wende dafiir Energie und Zeit auf. Ich fiihle mich ver-
bissen, verkrampft, fokussiert, konzentriert und angespannt.
Herausforderungen gehen einher mit Stress, Herzklopfen,
Nervositit — und positiv ist der Antrieb.”

= Individualismus Den eigenen Weg finden,
== Individualismus heif3t fiir mich, dass man seinen eigenen sich gerecht werden
Weg geht und sich nicht von anderen beeinflussen lasst.
Individualismus bedeutet fiir mich auch eine Bewertung von
auflen, von anderen. Aber auch, Sachen auf seine eigene Art
zu machen.”
== ,Es zeigt sich darin, wie ich reise, welche Musik mir gefillt, in
meinen Denkweisen und wie ich mit anderen diskutiere.”
== ,Es geht darum, dass man versucht, seinem Charakter gerecht
zu werden: Lebe deine Vorlieben, mach, was dir Spafd macht,
hor nicht zu sehr auf die Meinung anderer, lass dich nicht
unterdriicken und sag immer, was du denkst!“
== Ich finde, je individueller ein Mensch ist, desto interessanter
ist jemand. Ich suche mir auch solche Freunde.“
== Ich bin nicht immer konform, ich ecke an. Damit mache
ich es anderen nicht immer recht. Aber ich fithle mich damit
wohl, zufrieden, ausgeglichen, besonders.“

= Macht Sich durchsetzen, mit Profit
== ,Macht bedeutet fiir mich, dass man eine Position hat, in der  fiir sich und andere

andere zu einem aufschauen und viel von meiner Meinung

halten. Jetzt ohne eingebildet sein zu wollen, mich ehrt das
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Ziele verfolgen, in
Veranderung bleiben

schon, wenn jemand viel von meiner Meinung hélt oder
mich um einen Rat fragt. Das ist vielleicht eine komische Art
von Macht, aber so versteh ich das. Manipulation wir das
negative Beispiel fir Macht, so was wiird ich nie machen.
Dass man jetzt nicht total das Kommando iibernimmt und
andere unterbuttert, sondern mit Macht so umgeht, dass man
fiir sich und andere Profit schldgt. Fiir ein ganzes Team was
Gutes bringen.

»Man sollte sagen, was man will, und es durchsetzen. Nur
dann bekommt man auch das, was man will. Man bleibt

halt immer ganz klein und muss seine eigenen Bediirf-

nisse zurilickstellen, wenn man nicht probiert, ein bisschen
dominant zu sein. Denn Dominanz ist etwas, das mit Selbst-
bewusstsein einhergeht — und das ist ja was Gutes. Das ist
etwas, was einen auf sich selbst schauen lasst.”

»In meinem Alltag lasse ich mich nicht so schnell von dem,
was ich mir vorgenommen habe, abbringen. Oftmals hab ich
dann aber ein schlechtes Gewissen, wenn ich das Kommando
tibernehme, weil ich mir dann denke, dass ich andere ins
Abseits drange.”

»Durch Macht fithle ich mich selbstsicher, organisiert,
zufrieden, aber manchmal auch aufdringlich.“

Entwicklung

»Entwicklung ist fiir mich etwas, das nie authért und immer
weitergeht. Im Bestfall wird man sich sein ganzes Leben lang
weiterentwickeln und nicht stehen bleiben. Die Entwicklung
ist ein Ergebnis und ein Prozess des Lebens irgendwie.”

»Im Normalfall setze ich mir Ziele, durch die ich mich
weiterentwickle. Ich glaube, dass das Leben, wenn man keine
Aufgaben und keine Ziele hat, ziemlich langweilig wird. Und
wenn man das nicht hat, dann entwickelt man sich auch
nicht. Entwicklung ist nicht nur das Ziel an sich, sondern
auch der Weg. Wenn man Dinge hat, die einen im Leben
interessieren, dann kommt die Entwicklung im Normalfall
von alleine dazu.”

»1ch opfere dafiir Zeit, massiv viel Zeit. Ich brauch halt Zeit
dafiir, zu lernen und mich zu entwickeln und zu studieren
beispielsweise. Das ist halt schon ein Fulltime-Job, wiirde ich
sagen.“

»Damit verbundene Gefiihle sind Anstrengung und Arbeit,
ein Flow-Zustand, wenn es gut liuft. Auch Uberforderung,
Miidigkeit, Euphorie. Der Stolz und die Euphorie, es geschaftt
zu haben, sind viel starker, wenn man Widerstande tiber-
wunden hat.®
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- Viele Wege zum Sinn

Leistung

»Ohne Leistung geht tiberhaupt nichts. Bei allem ist Leistung
mit dabei, egal was es ist — ob auf der Arbeit, Sport, Spiel,

bei Begegnungen - ohne Leistung geht es nicht. Fiir mich ist
Leistung das oberste Gebot.*

»Ohne Leistung bedeutet unser Leben nichts, ohne Leistung
kann man nichts erreichen, ohne Leistung ist man in der
Gesellschaft nicht akzeptiert.”

»lch zeige Leistung durch Einsatz, durch Pinktlichkeit, durch
genaue Vorgaben. Eine Leistung ist auch, jemandem zu
helfen.*

»Wenn ich sehe, dass etwas aufSergewohnlich schon geworden
ist durch meine Leistung, dann freut es mich, dann bin ich
stolz. Es geht viel um Anerkennung. Die Bestatigung, dass
ich eine gute Leistung erbracht habe, muss auch von anderen
kommen. Dann erlebe ich Freude und Zufriedenheit mit mir
selbst.”

»Vorher ist ein gewisser Druck da: Angespanntheit, Bangen,
ob es genug ist, die Bereitschaft, alles zu geben ... Es geht
dabei auch um Selbstiiberwindung. Wenn ich gar keine Lust
habe, etwas zu leisten, und trotzdem Leistung bringe ... das
ist teilweise mehr wert, als wenn man die Leistung einfach so
bringt.”

Freiheit

»Freiheit bedeutet fiir mich, dass ich das Gefiihl habe, dass
ich tun kann, was ich will. Dass ich mich dabei schon an
bestimmte gesellschaftliche Regeln halte und mich nicht total
daneben benehme, aber dass ich auf jeden Fall mein Leben
nach einer Struktur leben kann, wie ich das will.

»1ch mache mir oft Gedanken dariiber, an was fiir Normen
und Regeln man sich im Leben halten muss. Was einem alles
an Freizeit und individueller Gestaltung seiner Zeit entzogen
wird.“

»Solange man nicht das Gefiihl hat, dass Freiheit wichtig ist,
lasst man sich schnell einengen. Dann lebt man einfach nach
vorgeschriebenen Normen und ist zu unkritisch in seinem
Leben.®

»1ch lebe so, wie ich leben will. Zum Teil ist es schon
kompliziert, wenn man sich durchsetzen muss oder sich
rechtfertigen muss dafiir, wie man lebt und wie man denkt.*
»Manchmal kann man sich frei fithlen und zufrieden, aber
andererseits, wenn man sich total frei fithlt und sich an

gar nichts gebunden fiihlt, kann man dadurch auch voll
unzufrieden sein. Bei mir tritt das auch ganz verschieden auf.”
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Einsatz zeigen und
Anerkennung bekommen

Tun, was ich will; nicht
einengen lassen, kritisch
bleiben
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Hinterfragen und Verstehen
als Erméachtigung

Mit offenen Augen durch
das Leben gehen

Wissen

== Wissen ist nicht rein Faktenwissen fiir mich, sondern Wissen

ist auch, Hintergriinde zu hinterfragen, Sachen zu begreifen,
und nicht nur ,wissen, dass ... sondern auch ,wissen,
warum'®

Wissen ist wichtig, weil es dich verstehen ldsst, wie andere
Leute ticken, weil es dich verstehen ldsst, warum etwas
passiert. Weil es dir die Moglichkeit gibt, besser zu ent-
scheiden. Je mehr du weif3t, desto mehr hast du in der Gesell-
schaft auch die Chance zu iiberleben. Je mehr du Bescheid
weif3t, desto mehr siehst du Ungerechtigkeiten bzw. siehst du
Ungerechtigkeiten dort, wo die anderen sie nicht sehen. Und
umso mehr kannst du mit dir im Einklang leben, wenn du
Bescheid weisst.

Wissen erlange ich durch Zeitung lesen, Fernsehen schauen,
Radio héren. Wahrscheinlich 90 % von dem, was ich tag-

lich tue, tue ich aus Wissensdrang. Ich mdchte wissen, wie

es meinen Freunden geht. Ich mdchte wissen, wie es auf der
Welt zugeht. Ich mochte wissen, was der Sportler bei irgend-
einem Wettkampf gemacht hat.

Damit gehen Gefiihle einher wie Erleichterung und Verstind-
nis. Dass ich anfange zu begreifen, wie das alles zusammen-
héngt, wie das alles miteinander koordiniert ist. Wie das
Zahnrad ineinandergreift. Ich fithl mich erleichtert, aber auch
erschlagen in gewissen Momenten. Wo man Sachen erkennt
und denkt: Oh scheifSe. Das hatt ich mir nicht so gedacht.
Und ich fithle mich méchtig. Das muss ich auch sagen. Macht
ist etwas, das ich nur spiire, wenn ich weif. Wenn ich mir
nicht sicher bin, spiire ich die Macht nicht.

Kreativitat

»Ich denke, dass Kreativitdt viel damit zu tun hat, dass man
offen ist und mit offenen Augen durchs Leben geht. Das ist
etwas, was sicher jedem Menschen hilft im Leben.*

»Ich denke, dass man auf ganz viele Arten kreativ sein kann.
Ich wiirde sagen, dass es wichtig ist, dass man mit offenen
Augen durchs Leben geht. Das fordert praktisch dann auch
die Kreativitat, und das ist fiir einen selber auch sehr gut, weil
man dann selber viel reflektiert.”

»Ich schaue in vielerlei Hinsicht darauf, dass mein Alltag auf
Kreativitat hin ausgerichtet ist, wie beispielsweise, dass ich
gerne Kaffeetrinken gehe und dabei Leute beobachte. Oder
irgendwo hingehe, wo man auch mal andere Sachen sieht.
Oder Magazine durchschaue und mir dadurch Eindriicke
hole. Ich fotografiere und male auch und halte im Alltag
immer meine Augen offen und schaue, was mir gefallt oder
woraus man was machen konnte, z. B. ein cooles Foto.*
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== Vor meiner kreativen Phase bin ich oft unzufrieden. Wenn
ich unzufrieden bin und mehr negative Gefiihlszustdnde und
weniger Spaf$ habe, dann bin ich kreativer. Wenn ich dann
aber etwas zeichne oder eine tolle Idee habe, fiihl ich mich
sehr gut, euphorisch fast. Das ist dann so ein Hochgefiihl,
weil man coole Ideen hat.*

= Tradition Gemeinschaft, die
== ,Tradition ist das, was deine Eltern dir mit auf den Weg verwurzelt und Sicherheit
geben, das geben die meisten Leute auch an ihre Kinder schafft

weiter, und das ist den Kindern dann auch wichtig. Jeder
Mensch braucht Grundlagen aus der Tradition. Man muss
sich auf sie besinnen, sonst hat man keine Wurzeln.“

== ,Tradition sind die Feste, Weihnachten, Ostern. Da geht man
zur Kirche und bemiiht sich, dass es schon wird und dass
das die ganze Familie pragt. Mit einem besonderen Essen,
intensiven Gesprachen, Gefiihle vermitteln, dass man dem
anderen zeigt, dass man ihn gern hat, oder wie auch immer.
Das haben unsere Eltern so vorgegeben, und da mussten wir
mitmachen, aber es hat mich so geprégt, dass ich es heute
immer noch so praktiziere, als ob ich ein Christ ware, der
regelmiflig in die Kirche geht. Das finde ich Tradition.”

== ,Ohne Gemeinschaft gibt es keine Tradition. Traditionen
haben mich immer mit allem verbunden.“

== ,Tradition bildet auch eine gewisse Sicherheit. Eine Ideen-
sicherheit. Das haben die frither schon getan, und das kann
man jetzt noch tun. Solche Gebrauche geben viel Halt.“

== ,Ein wunderschones Gefiihl, das kann man nicht
beschreiben. Warm, da wird einem warm ums Herz. Es
ist einfach Warme, und man muss immer denken, dass es
einem so gut geht und dass man gesund ist. Es ist Freude,
Begeisterung, manchmal auch Traurigkeit. Und Hilfsbereit-
schaft ist auch sehr wichtig.”

= Bodenstandigkeit Wissen um das, was zahlt,
== ,Bodenstandigkeit heif3t, dass ich mit beiden Fiiflen im Leben  und Festhalten daran
stehe, dass ich weif3, was ich will, und dass das so beibehalten
wird, so wie es ist momentan, solange ich damit zufrieden
bin.“
== ,Ich sage immer, solange der Mensch zufrieden ist, wie
es lauft und wie es ist, dann ist das genug. Das Wichtigste
im Leben ist der Job, Vernunft und immer am Boden zu
bleiben.*
== ,Ich lebe Bodenstandigkeit, indem ich meiner Familie
den Riicken freihalte. Immer, jeden Tag, das ganze Jahr,
damit jeder seinen Teil erfiillen kann, ohne zusétzliche
Belastungen.®
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Anstandig sein, das Richtige
tun, niemanden verletzen

Uberlegtheit und
Genauigkeit

Verbundenheit; geben und
nehmen

»Fiir mich bedeutet das am Ende des Tages Zufriedenheit,
dass es einem seelisch gut geht, dass man gliicklich ist, dass
man sich wohlfiihlt.

Moral

»Anstand und Moral, das ist fiir mich der ganze Charakter. Es
geht darum, Versprechen einzuhalten.®

,»1ch bin ehrlich und gewissenhaft. Wenn ich handle, denke
ich dariiber nach. Ich versuche immer, mich richtig zu
verhalten, das Richtige zu tun. Damit meine Mitlebenden
zufrieden sind, dass ich keinem wehtue.*

»Dann bin ich zufrieden. Wenn ich das Richtige tue, fithle ich
mich gut.“

Vernunft

,»Ich bemithe mich immer, alles, was ich tue, verniinftig zu
tun. Nicht, dass es aus Emotionen resultiert, sondern aus
Uberlegungen.“

,»Ich bin ein sehr genauer Mensch. Wenn die Buchhaltung
mal nicht stimmt, dann bin ich erst mal verzweifelt. Das ist,
glaube ich, Anlage, die Personlichkeit. Ich bin ein genauer
Mensch. Auch beim Basteln. Es muss alles hundertprozentig
passen, sonst bin ich nicht zufrieden.”

»Die Erfahrung zeigt, dass es einen nachher reut, wenn man
emotional und nicht verniinftig entscheidet. Deswegen ist
besser, dass man iiberlegt, bevor man etwas tut.”

LVernunft zeigt sich bei mir beim Einkaufen, beim Auto-
fahren, bei Entscheidungen. Das kommt bei mir nicht so ,ad
hoc sondern ich denke nach, bevor ich etwas tue.”

»Damit geht Zufriedenheit einher; vielleicht auch Stolz.“

Gemeinschaft

»Das Gefiihl haben, dass man in Verbindung mit jemandem
steht. Das kann auch mal langer aussetzen. Aber man weif3
einfach, dass man sich immer bei jemandem melden kann,
dass man in Gemeinschaft mit anderen lebt.“

»Ich denke, dass Gemeinschaft sehr wichtig ist, weil man
neue Einfliisse, Eindriicke und Meinungen von anderen
bekommt.“

,»Ich brauche das Gefiihl, dass ich fiir jemanden etwas leiste,
aber dass dann auch etwas fiir mich geleistet wird. Dass man
regelméafiigen Kontakt zu Leuten hat und sich austauscht
und auch um Rat gefragt wird. Dass jemand meine Meinung
wissen will.“

»Spafl und Humor erlebe ich eigentlich nur in Gemeinschaft
mit anderen. Wenn man alleine ist, ist das ganz anders. Da
kann man nicht so lachen, wie mit Freunden, aber das ist ja
klar.“
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- Viele Wege zum Sinn

Spaf3

»Unter Spaf3 verstehe ich viel Humor, dass man mit Humor
durchs Leben geht, positiv eingestellt ist und eher frohlich.*
»Spafd stand bei mir schon immer ganz oben. Mit Spaf} geht
man leichter durchs Leben. Die Idealvorstellung wire, dass
man den ganzen Tag nur Spaf3 hitte.

»lch lache viel am Tag und kann es dadurch nach auflen
zeigen.“

»Durch Spafl fithle ich mich gliicklich, froh, zufrieden und
ausgeglichen.

Liebe

»Liebe heift, einander respektieren, Kompromisse eingehen,
vieles teilen.”

»Wenn ich etwas mit Liebe tue, dann ist es ganz anders, als
wenn ich es ohne Liebe tue.”

»1ch denke viel an die geliebte Person und die Liebe zu ihr.
Ich will ganz fiir sie da sein.”

»Liebe ist fiir die personliche Entwicklung und Stabilitét
wichtig. Sie geht einher mit Geborgenheit, Harmonie und
Freude. Sie fiihlt sich beruhigend und beédngstigend zugleich

«

an.

Wellness

JWellness heif$t fiir mich, mir selber was Gutes tun. Es hat
nichts mit meinem Beruf zu tun, es hat nichts mit meinem
Privatleben zu tun. Es hat einfach damit zu tun, dass es Zeit
fir mich ist, in der ich abschalten kann. In der es egal ist, was
ich tue; Hauptsache, es geht mir gut.”

»Relaxen, verwohnen lassen, gesunde Erndhrung. Dem
Korper, Geist und Seele was Gutes tun.”

,Einmal in der Woche mache ich zu Hause eine Gesichts-
maske. Ich verwende bestimmte Produkte, die dem Korper
guttun. In der Friih trinke ich einen Trink-Fit-Saft und
jeden Abend trinke ich ein grofies Glas Tomatensaft, und ich
glaube, das ist gut fiir die Abwehrkrifte. Ich gehe auch jedes
zweite Jahr fiir ein paar Tage in ein Wellness-Hotel. Finanziell
muss man halt ein bisschen zuriickstecken.”

»Es gibt Situationen, wo ich genau weif3, dass ich es brauche,
wo ich einfach mal meine Verpflichtungen links liegen lasse.
Ich opfere Zeit, die ich auch ,produktiv‘ nutzen konnte. Es
braucht ein gewisses Gleichgewicht zwischen dem, was man
tun muss, dem, was man tun sollte, und dem, was ich tun
will.

»Ich fithle mich dabei ruhig, zufrieden, gesund und selig.
Und je entspannter ich bin, desto weniger rational bin ich -
was sehr angenehm ist.”
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Positive Einstellung, lachen
und Humor

Respektieren, teilen,
Kompromisse eingehen

Entspannen, verwéhnen, mir
selbst Gutes tun
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Mit Selbstverstandlichkeit
fir andere da sein

Intensiv erleben, prasent
und im Moment sein

Im Gleichgewicht sein, ohne
Spannungen

Fiirsorge

»Ich, als Mutter, verstehe unter Fiirsorge, dass ich fiir meinen
Mann und meine Kinder immer da bin. Ich mache alles fiir
sie, dass ihr Alltag wie gewohnt ablduft, dass ich zu Hause
alles richte, das Essen auf dem Tisch ist. Mit ihnen spreche,
wenn sie nicht in Form sind.*

»Flrsorge bedeutet fiir mich eine selbstverstandliche Pflicht.
Ich finde, es gehort zum Leben, dass man fiir seine Familie
und fiir seine Leute da ist.”

»Flrsorge geht einher mit Gliicksgefiihlen, aber auch mit
Angst. Man fiihlt sich gut und zufrieden, aber manchmal
auch dngstlich und unruhig.”

Bewusstes Erleben

»Fiir mich bedeutet es, intensiv zu erleben. Also im Hier und
Jetzt zu sein und gleichzeitig nicht unbewusst. So klar wie
moglich das mitzubekommen, was ich mache, was um mich
herum passiert. Intensives ,Im-Moment-Sein"*

,»Es gibt bestimmte Ritualhandlungen, die ich morgens
mache. Es hat auch damit zu tun, wie ich den Raum gestalte,
oder so. Es ist eigentlich ganz integriert in meinen Alltag.
Einfach der Blickwinkel, wie man mit Sachen umgeht. Zum
Beispiel zu wissen, was ich getan habe: ob die Tasse jetzt links
oder rechts vom Computer steht, ob meine Tasche vor der
Tiir steht oder dahinter. Ob der Computer aus ist oder an.
Das sind solche Dinge, die fiir mich damit zu tun haben.*

,»Es geht einher mit Freude. Mit Klarheit, im Sinne von
Durchblick. Durchaus auch Korpergefiihl; Prasenz, also sich
prasent zu fiithlen.*

Harmonie

»Harmonie heif3t, sich gut zu verstehen und ein gutes Ver-
hiltnis zueinander zu haben, und nicht irgendwie gespannt.
Dass man miteinander redet, dass man locker miteinander
umgeht und unverkrampft ist, und dass man positiv auf-
einander reagiert.”

»Ich mag halt Streits nicht oder Spannungen. Das gibt’s
zwar, aber ich versuche, sie halt zu umgehen oder sie auszu-
rdumen.”

»In einem harmonischen Umfeld funktioniert man besser,
die Sachen laufen einfach besser. Harmonie hat fiir mich auch
ein bisschen was mit Ordnung, also praktischer Ordnung

im Haushalt zu tun. Mich regt es furchtbar auf, wenn es
unordentlich ist, dann bin ich selber irgendwie im Ungleich-
gewicht.”

JWenn ich aufraume, fithle ich mich ein bisschen besser, und
das hat auf mich einen beruhigenden Einfluss. Sport treiben
eigentlich auch, also mit sich selbst im Gleichgewicht sein.
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Wenn ich keinen Sport mache, stimmt bei mir die innere
Harmonie nicht.*

»In Harmonie fiihle ich mich gut und ausgeglichen. Das
ist irgendwas, was einen antreibt. Wenn man in einem
harmonischen Umfeld ist, dann ist man leistungstahiger
und interessierter an den Dingen. Wenn ich in einem
nicht harmonischen Umfeld bin, dann wirkt das auf mich
ldhmend.“

6.4 Exkurs: Sinn und Weltanschauung

Die Ergebnisse zur ,Tiefe® von Lebensbedeutungen haben
belegt, dass der Selbsttranszendenz - und dabei in besonderem
Ausmafl der vertikalen Selbsttranszendenz (Religiositit und
Spiritualitit) — eine besonders sinnintensivierende Funktion
zukommt. Warum ist das der Fall? Und wie steht es dann mit
Nicht-Glaubigen?

6.4.1 Religion und Sinn

Uber lange Zeit wurde Lebenssinn primar mit Religion in Ver-
bindung gebracht: Wenn es einen Gott gibt, der die Welt
geschaffen hat, dann hat dieser Gott auch einen Plan fiir die
Welt und ihre Bewohner. Die Sinnhaftigkeit des Lebens ist damit
impliziert — auch, wenn sie dem Individuum verborgen bleiben
mag. Heute hat Religion ihr ,Sinnstiftungsmonopol® verloren.
Im mittleren, westlichen und nérdlichen Europa sind es relativ
wenige, die ihren Sinn aus religiosen oder spirituellen Quellen
schopfen. Bei diesen wenigen jedoch ist die Sinnerfiillung
besonders hoch ausgepragt, wie in » Abschn. 6.2.3 beschrieben.
Wodurch kommt diese Sonderstellung wohl zustande? Ein Riick-
blick auf die vier Kriterien der Sinnerfiillung - Zugehorigkeit,
Bedeutungshaftigkeit, Orientierung und Kohdrenz - vermag hier
Aufschluss zu geben (Schnell 2010).

Sowohl Religiositit als auch Spiritualitit verweisen auf die
Existenz einer hoheren Wirklichkeit, mit der man in Beziehung
treten kann. Die Zugehorigkeit zu einem gréfleren Ganzen wird
hier quasi in kosmischem Maf3stab erfiillt. Die Existenz dieser
hoheren Macht geht mit einer Entlastungsfunktion einher: Sinn
ist nicht an die eigenen, menschlichen Fahigkeiten gebunden.
Er muss nicht vom Menschen geschaffen werden, sondern er
ist. Zudem unterstiitzen Religiositit und Spiritualitit auch die
diesseitige Zugehorigkeit. Religiositdt verweist auf eine jahr-
hundertealte Tradition, auf eine ,Gemeinschaft der Heiligen®,
die Identifikationsmoglichkeit und Heimat bietet. Weniger
strukturiert, da nicht institutionalisiert, kann auch Spiritualitit
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Zugehorigkeit
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Bedeutsamkeit

Orientierung

Kohdrenz

mit einem Gefiihl der Zugehorigkeit und Verbundenheit einher-
gehen. Dieses bezieht sich oft auf die Natur, die Menschheit im
Allgemeinen oder das Universum.

Auch die Bedeutsamkeit des eigenen Handelns wird durch
Religiositit und Spiritualitit gestirkt. Wer an eine hohere
Macht glaubt, die all unsere Schritte beobachtet — und unter
Umstdnden spiter beurteilt -, der wird auch davon ausgehen,
dass das eigene Handeln bedeutsam ist, Konsequenzen hat.
Dass sich der Glaube dann auch in besonders rechtschaffenem
Handeln auswirkt, ist jedoch nicht garantiert. Hier spielen bei-
spielsweise konfessionelle Unterschiede eine Rolle. So wiesen in
einer belgisch-niederldndischen Studie Protestanten eine hohere
Moralitdt auf als Katholiken; Letztere unterschieden sich nicht
von Atheisten (Rassin und Koster 2003). Dies mag mit dem
romisch-katholischen Bufisakrament der Beichte zusammen-
héngen, das von Schuld losspricht. Im Protestantismus wurde die
Privatbeichte praktisch abgeschafft. Es gilt sola fide, die Recht-
fertigung allein durch den Glauben, nicht durch gute Werke.
Eine personliche Zusicherung der Rechtfertigung oder der Ver-
gebung von Schuld findet jedoch nicht statt, was der Grund fiir
eine stirker wahrgenommene Verantwortung fiir das eigene
Handeln bei Protestanten sein konnte.

Auch Vergleiche zwischen sikularen und religiosen Personen
zeigen, dass letztere nicht prinzipiell moralischer handeln. Eine
Studie von Schroeder etal. (2018) fand vergleichbare Straf-
tatbestinde bei gldubigen, atheistischen und agnostischen
Studierenden in Nordamerika. Anhand einer Stichprobe von
iiber 10.000 amerikanischen Jugendlichen zeigten DeCamp und
Smith (2019), dass Religiése und Nichtreligiose gleichhdufig an
Verbrechen oder Vergehen beteiligt waren.

Religiose und viele spirituelle Uberlieferungen haben den
Anspruch, die Welt zu erkldren und ethische Weisung zu geben.
Sie sind mit Werten und Normen verkniipft, die der person-
lichen Lebensfithrung als Richtung dienen und so Orientierung
vermitteln sollen (Pargament 1997). Uber Geschichten und
Weisungen wird dargelegt, was ein gutes Leben ausmacht und
wie Leid bewiltigt werden kann. Handelt es sich um historisch
gewachsene und kulturell anerkannte Traditionen, wie z. B. im
Fall der christlichen Kirchen, so bestehen starke ,Plausibili-
tatsstrukturen (Peter L. Berger): das Umfeld - oder ein grof3er
Teil davon - stiitzt und bestitigt die vertretenen Annahmen.
Dadurch wird die wahrgenommene Giiltigkeit gestdrkt und vor
Relativierung geschiitzt. Durch den Verweis auf unumst6filiche
Wahrheit und letztgiiltige Werte bietet Religion offenbar
besonders dann Orientierung, wenn das eigene Leben durch
Angst und Unsicherheit geprigt ist (Emmons et al. 1998).

Nicht zuletzt sind Religiositit und Spiritualitit in
besonderem Mafle dazu geeignet, Kohdrenz zu stiften. Sie bieten
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eine vereinheitlichende Lebensphilosophie und vermégen es,
auch leidvolle Erfahrungen sinnvoll in die eigene Biografie zu
integrieren. Wie Robert Emmons (2005) zeigen konnte, weisen
Menschen mit religiosen Lebenszielen (zumindest in Nord-
amerika) geringe Zielkonflikte auf. Thre verschiedenen Ziele
passen zueinander und sind vertikal kohdrent mit ihrer tber-
geordneten religiosen Orientierung. Emmons Fazit: ,Religion
hat das Potential, der menschlichen Existenz Sinn zu verleihen,
indem sie Ziele und Wertsysteme begriindet, die fiir alle Aspekte
des Lebens gelten“ (Emmons 2005, S.731; Ubers. T. Schnell).
Dadurch wiirden sehr unterschiedliche Erfahrungen in einen
einheitlichen Zusammenhang gebracht werden kénnen.

In weniger religiosen Landern als den USA bleibt es jedoch
eine Herausforderung, Kohidrenz zwischen dem eigenen
religiosen oder spirituellen Glaubenssystem und dem vor-
herrschenden kulturellen Weltbild herzustellen. So konnten
Gebauer etal. (2012) zeigen, dass religiose Menschen (nur)
dann ein hoheres Wohlbefinden als nicht-religiése aufweisen,
wenn sie in Lidndern leben, in denen Religion eine hohe Wert-
schitzung erfahrt. In Schweden, Deutschland und Frankreich
jedoch, die als wenig religiose Lander eingestuft wurden, fand
sich kein Zusammenhang zwischen Religiositit und Wohl-
befinden. Es ist wohl zu erwarten, dass hier auch die integrative
Wirkung religioser Lebensziele geringer ist als in der Stichprobe
von Emmons.

Obwohl Religiositdt und Spiritualitit ein &hnliches Sinn-
stiftungspotential aufweisen, unterscheiden sie sich doch
betrichtlich. Dies spiegelt sich auch in der Selbstzuschreibung
wieder. Die Allgemeine Bevolkerungsumfrage der Sozialwissen-
schaften (ALLBUS; GESIS - Leibniz-Institut fiir Sozialwissen-
schaften) hat 2018 die Deutschen gefragt, ob sie sich als religios
und/oder spirituell verstehen. Dreizehn Prozent sahen sich als
religios und spirituell, 22 % als religios, aber nicht spirituell, 16 %
als spirituell, aber nicht religios, und 49 % als keins von beiden.
Teilweise beruhen Religiositit und Spiritualitdt auf sehr unter-
schiedlichen weltanschaulichen Annahmen. Auch praktisch
sind sie oft mit anderen Verhaltensweisen und Orientierungen
verkniipft. So legten in einer unserer Studien (Schnell 2012)
hochreligiose Personen besonders viel Wert auf Gesundheit,
Naturverbundenheit und Generativitat. Hochspirituelle Personen
nahmen ihre Gesundheit nicht so wichtig, investierten aber,
neben Naturverbundenheit und Generativitit, in soziales
Engagement, Selbsterkenntnis, Bewusstes Erleben, Harmonie
und Kreativitit. Auflerdem zeigte sich: Je religidser eine Person,
desto hoher die (vertikale und horizontale) Selbsttranszendenz —
und desto niedriger die Selbstverwirklichung. Dieser selbst-
relativierende Effekt galt nicht fir Spiritualitdt.
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Spiritualitdt ohne Religion

Von der Vulnerabilitat der
Spiritualitat

,Krisenreligiositat”

Unterschied man zudem zwischen einer Spiritualitdt, die
Religion ablehnt, und einer Spiritualitéit, die Religion integriert,
so tat sich eine tiberraschende Kluft auf: Die Nur-Spirituellen
wiesen viel hohere Neurotizismuswerte auf. Sie waren iiber-
durchschnittlich feindselig, gehemmt, depressiv und édngstlich
(Schnell 2012). Einen dhnlichen Befund berichteten Michael
King und Kolleginnen (King et al. 2013): Englische Erwachsene,
die sich als ,spirituell, aber nicht religios“ bezeichneten, waren
haufiger drogenabhidngig und litten héufiger unter Angst-
storungen, Essstorungen, Phobien und anderen neurotischen
Storungen als Religiose. Wahrend wir von einem Verstind-
nis dieser Befunde noch weit entfernt sind, gehen erste Uber-
legungen in die Richtung, dass nicht-religiése Spiritualitdt sehr
idiosynkratisch gelebt wird. Meist werden Glaubensinhalte und
Rituale aus verschiedenen Traditionen miteinander verkniipft;
der Zusammenhang muss vom Individuum selbst hergestellt
werden - was unter Umstdnden schwierig sein kann. Anstatt
auf starke Plausibilititsstrukturen und Gemeinschaften zuriick-
zugreifen, wie sie z. B. die Kirche bietet, will der nicht-religiose
spirituelle Mensch die Giiltigkeit der eigenen Uberzeugungen
selbst erfahren (,experienzielle Validitat“; Schnell 2008, 2011b;
fiir eine lebensnahe Beschreibung s. Miethge 2014). Wenn aber
die eigene, gefiihlte Erfahrung der alleinige Maf3stab ist, kann es
leicht zu Uberforderung und Unsicherheit kommen. Unsicher-
heit bzgl. der eigenen Weltanschauung wiederum scheint die
Stressresilienz zu beeintrachtigen (Schnell et al. 2020).

Eine Bestitigung dieser Annahme lieferte eine Studie von
Jeftrey Vittengl (2018). Er untersuchte Zusammenhéinge von
religioser und nicht-religioser Spiritualitdt und spéterer Depression.
Seine Hypothese beruhte auf der Beobachtung, dass spirituelle
Personen, die nicht auf religiose Strukturen zuriickgreifen, sich
primér auf innere Prozesse und Erfahrungen beziehen. Dabei
sah Vittengl eine Entsprechung in depressivem Denken und Ver-
halten, das durch Griibeln und sozialen Riickzug gekennzeichnet
ist. Er nahm somit an, dass nicht-religiose Spiritualitdt eher mit
Depression einhergehen wiirde. Tatsichlich konnte er anhand
einer langsschnittlichen amerikanischen Untersuchung belegen,
dass Menschen, die sehr spirituell aber wenig religiés waren, bei
der Folgeerhebung (ca. 9 Jahre spéter) mit deutlich hoherer Wahr-
scheinlichkeit unter einer Depression litten als religiose Personen.

Eine andere Erklirung fiir die seelische Instabilitdt der
Spirituellen konnte darin liegen, dass sich Menschen besonders
in Krisenzeiten Spiritualitidt — oder auch Religion - zuwenden,
dass sich dies aber nicht (oder nicht unmittelbar) heilsam
auswirkt. Im Hinblick auf Religiositit stellte der dénische
Psychologe Peter la Cour fest, dass bei méannlichen (aber
nicht weiblichen) Krankenhauspatienten die religiosen Uber-
zeugungen und die Religionsausiibung mit der Schwere der
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Krankheit zunahmen (la Cour 2008). In jiingerer Zeit fiihrte
eine ddnische Forschungsgruppe um Niels Christian Hvidt eine
grofl angelegte Zwillingsstudie zu Religion und Gesundheit
durch (Hvidt et al. 2017). Die Daten bestdtigten, dass die Teil-
nehmer umso mehr an Gott glaubten, beteten und Gottesdienste
besuchten, je kranker sie waren (hinsichtlich der subjektiven
Gesundheitseinschitzung, chronischer und lebensbedroh-
licher Krankheiten). Nach Analysen von Léngsschnittdaten
aus mehreren europdischen Léndern kamen Ahrenfeldt und
Kolleginnen (2017) zu dem Ergebnis, dass die Assoziationen
zwischen Religion und Gesundheit von der Art und Weise
abhidngen, wie Religiositit gelebt wird: Religiositdt, die sich
durch Beten, religiése Bildung und aktive Mitgliedschaft in einer
religiosen Organisation auszeichnet, steht in Zusammenhang
mit guter Gesundheit, wahrend alleiniges Beten mit schlechter
Gesundheit korreliert. Die Autoren schlagen vor, hier von einer
»Krisenreligiositit“ zu sprechen (Ahrenfeldt et al. 2017). Es wire
denkbar, dass auch viele Fille heutiger Spiritualitit den Versuch
einer Krisenbewiltigung darstellen, und dass so die im Durch-
schnitt niedrigere seelische Gesundheit spiritueller Personen
erklart werden kann.

6.4.2 Sinn ohne Religion

Es ist noch nicht allzu lange her, da galt Atheismus als ,etwas
Obszones und Blasphemisches, das sich vor allem nachts
abspielt“ (Becker 1932/2003, S.75; Ubers. T. Schnell). Heute
geht man davon aus, dass es weltweit zwischen 450 und
500 Mio. Menschen mit atheistischem oder agnostischem
Selbstverstandnis gibt — also 7 % der Weltbevélkerung (Keysar
und Navarro Rivera 2013). Nicht-Gldubige treten zunehmend
selbstbewusster auf und organisieren sich, z.B. in der Inter-
national Humanist and Ethical Union (IHEU), The Brights’ Net
und verschiedenen internationalen und nationalen atheistischen
Allianzen, rationalistischen ~Gesellschaften und sdkularen
Biinden. In Deutschland haben sich mehrere Organisationen
dem Dachverband KORSO - Koordinierungsrat sdkularer
Organisationen angeschlossen, der fiir die Gleichbehandlung der
Konfessionsfreien in Staat und Gesellschaft eintritt. Pladiert wird
unter anderem fiir eine stirkere Pridsenz der Nicht-Religiosen
in offentlichen Debatten, eine weltanschauliche Neutralitat des
Staates und die konsequente Umsetzung der verfassungsrechtlich
festgelegten Trennung von Religion und Staat.

Mit der ,Buskampagne® sind Atheisten auch missionarisch
tatig geworden (Mission=mit einer Entsendung verbundener
Auftrag; » duden.de, 2015): In Grofibritannien startete die
Journalistin Ariane Sherine im Jahr 2008 eine Werbekampagne
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Vorurteile gegeniber
Atheisten

Atheisten im empirischen
Fokus

fiir ein erfiilltes Leben ohne Religion. Sie reagierte damit auf eine
evangelikal-christliche Werbekampagne, in der Nicht-Christen
dariiber ,informiert® wurden, dass sie die Ewigkeit qualvoll
in der Holle verbringen wiirden, brennend in einem Feuersee
(Sherine 2008). Dem wollte Sherine etwas entgegensetzen,
das ihrer eigenen Weltsicht entsprach. Viele Sympathisanten
unterstiitzten ihre Idee mit grofiziigigen Spendengeldern, und
schon bald fuhren Londoner Busse mit dem Schriftzug , There’s
probably no god. Now stop worrying and enjoy your life“ durch
die Stadt.

Die Idee der ,,Buskampagne“ fand auch in anderen Landern
viel Zuspruch, doch meist konnten die Verkehrsbetriebe sich
nicht dazu durchringen, diese Botschaft zu bewerben. In
Deutschland entschieden sich daher mehrere Einzelpersonen
dazu, einen Bus anzumieten und mit der Botschaft ,,Es gibt (mit
an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit) keinen Gott“ zu
bedrucken. Er wurde mit Freiwilligenteams auf Deutschlandtour
entsandt. In einigen der 23 angefahrenen Stidte wurden kosten-
lose atheistische Stadtrundfahrten angeboten. Auch in Osterreich
lehnten die Verkehrsbetriebe die Bewerbung ab. Als Alternative
wurde auf der grofiten Einkaufsstrafle Wiens plakatiert: ,,Es gibt
keinen Gott. Gutes tun ist menschlich. Auf uns kommt es an®
und ,Gott ist mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit
ein tschechischer Schlagersidnger. Entspann dich. Er wird dir
nichts tun.”

Aufler dem Eintreten fiir Gleichberechtigung und Mitsprache
hat die Mehrheit der Initiativen das Anliegen, ein Bewusst-
sein dafiir zu schaffen, dass Sinn, Freude und Moral nicht not-
wendigerweise an Religion gebunden sind. Vor allem Atheisten
in den USA leiden unter starken Vorurteilen. So gehen viele
der (durchschnittlich sehr religiosen) US-Biirger davon aus,
dass Atheisten keinen Sinn im Leben sehen, sich spirituellen
Erfahrungen verschlieflen und keine Grundlage fiir moralisches
Handeln kennen (Harris 2006). US-Amerikaner wiirden eher
fiir einen Prisidentschaftskandidaten stimmen, der Muslim oder
homosexuell ist, als fiir einen Atheisten (Edgell et al. 2006).

Haben diese Vorurteile irgendeine empirische Basis? Es
liegen bisher nur sehr wenige Forschungsergebnisse zu Atheis-
mus, Agnostizismus und anderen Formen von Nicht-Religiositit
vor. Bis vor Kurzem stand vor allem der Glaube im Vordergrund.
Nicht-Glauben wurde nicht als charakteristisches Merkmal
gesehen; die ,,Abwesenheit“ von einem Merkmal wie Religiositat
galt nicht als forschungswiirdig. Eine der ersten psychologischen
Studien, die sich dezidiert mit Atheisten auseinandersetzten,
war die des amerikanischen Forscherteams Bob Altemeyer und
Bruce Hunsberger (2006). Sie fanden relativ hohe Dogmatismus-
werte und leichte Anzeichen von Fanatismus bei Mitgliedern
atheistischer Vereine in den USA. Einige Jahre spiter fithrten
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der britische Soziologe William Keenan und ich eine Studie
unter deutschen und &sterreichischen Atheisten durch, in der
wir deren Sinnerleben untersuchten (Schnell und Keenan 2011).
Wir gingen von der Annahme aus, dass Atheisten eine dhnlich
starke Sinnerfiillung aufweisen wie der Rest der Bevolkerung.
Die erhobenen Daten widersprachen unserer Hypothese jedoch.
Atheisten berichteten eine geringere Sinnerfiillung als Religiose
und auch eine geringere Sinnerfiillung als Nicht-Religiose, die
sich nicht als Atheisten bezeichneten. Dies war jedoch offenbar
kein Grund fiir Sinnkrisen unter den Atheisten: Sie litten ebenso
selten (4 %) wie alle anderen unter einer Sinnkrise.

Wir wollten jedoch nicht bei diesem Ergebnis stehen bleiben,
denn es stellte sich die berechtigte Frage: Kann man all jene, die
sich als Atheisten bezeichnen, in einen Topf werfen? Spricht das
Nicht-Vorhandensein eines Merkmals (Glaube an Gott oder eine
hohere Macht) dafiir, dass es sich um eine homogene Gruppe
handelt? Anhand von Clusteranalysen suchten wir nach mog-
lichen Subgruppen, und zwar auf Basis der Lebensbedeutungen,
die eine Rolle im Leben der Atheisten spielten. Wir konnten
drei Untergruppen identifizieren — und diese unterschieden sich
deutlich in ihrem Sinnerleben. Zundchst einmal gab es jene, die
von keiner der Lebensbedeutungen tiberzeugt waren. Sie wiesen
eine sehr niedrige Sinnerfillung auf, und 30 % von ihnen litten
unter einer Sinnkrise. Wir nehmen an, dass es sich hier um
Menschen in einer Ubergangsphase handeln kénnte, die sich
vom Glauben abgewendet, aber noch keinerlei Kompensierung
durch andere Sinnquellen gefunden haben. Eine zweite Sub-
gruppe zeichnete sich durch eine primére Betonung der Selbst-
verwirklichung aus. Bei ihnen standen Wissen, Freiheit,
Selbsterkenntnis, Individualismus und Wellness im Vordergrund.
Andere Sinndimensionen waren nicht vertreten, sodass hier von
einer geringen Breite, Balance und Tiefe ausgegangen werden
kann. Die Sinnerfiillung war bei ihnen nicht so niedrig wie im
ersten Cluster, aber doch unterdurchschnittlich ausgeprégt. Sinn-
krisen hingegen traten in dieser Gruppe tberhaupt nicht auf
(0 %!). Die dritte Untergruppe zeigte ein sehr ,breites® Profil
an Lebensbedeutungen. Wir- und Wohlgefiihl war bei ihnen
stark ausgepragt; auch hatten sie hohe Werte in der Dimension
»Horizontale Selbsttranszendenz® Bei diesem Cluster war die
Sinnerfillung am hochsten ausgepriagt und nicht signifikant ver-
schieden von der Allgemeinbevolkerung.

Die Ergebnisse belegen, dass Atheismus sehr wohl mit Sinn-
erfiillung einhergehen kann. Auflerdem machen sie deutlich,
dass Atheisten ganz unterschiedliche Uberzeugungen vertreten.
Erweitert man den Kreis um Agnostiker und Indifferente, so
steigt die Komplexitit weiter an. Interessanter ist vielleicht
aber, wo sich keine Unterschiede finden: In einer meiner
letzten Studien verglich ich Atheisten, Agnostiker, Indifferente,
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Spirituelle und Religiose. Atheisten und Agnostiker standen
den Spirituellen und Religiésen in Bezug auf das Vertreten einer
ethischen, wertorientierten Lebenshaltung in nichts nach. Und
alle Befragten waren in gleichem Mafle bereit und willens, die
Verantwortung fiir ihr eigenes Leben zu iibernehmen (Schnell
2015). Ahnliche Ergebnisse fanden wir in einer groflangelegten
linderiibergreifenden Studie zu konfessionsfreien Identi-
taten, die ich gemeinsam mit Hans Alma und Elpine de Boer
in Deutschland, Osterreich, der Schweiz und den Niederlanden
durchfithrte. Die Studienteilnehmenden waren Menschen,
die sich dezidiert als nicht-religiés verstanden. Aufgrund
der Selbstzuordnung der Teilnehmenden unterschieden wir
zwischen atheistischer, agnostischer, humanistischer und frei-
denkerischer Orientierung. Das Sinnerleben der Humanistinnen
und Humanisten war ebenso hoch wie das der Allgemein-
bevolkerung, wihrend das der anderen Orientierungen etwas
niedriger lag. Alle Studienteilnehmenden berichteten hin-
gegen eine hoch ausgepridgte humanistische Wertorientierung
im Hinblick auf Toleranz, soziale Gerechtigkeit und achtsamem
Umgang mit anderen Menschen (Schnell 2019).

6.5 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Breite, Balance und Tiefe in Ihrem
Ist-Soll-Profil
Betrachten Sie erneut Ihr Ist-Soll-Profil in » Abschn. 3.2.2.
Die Anzahl der Lebensbedeutungen, bei denen Sie Thr
»Ist“-Kreuz bei vier oder fiinf gesetzt haben, informiert
Sie tiber die Breite Thres Lebenssinns. Sind Sie auf wenige
Lebensbedeutungen konzentriert oder ,,breit“ (mindestens
vier Lebensbedeutungen) aufgestellt?
Sind Thre personlichen Lebensbedeutungen auf mindestens
drei der fiinf Dimensionen verteilt, dann konnen Sie von
einem balancierten Lebenssinn ausgehen.
Haben Sie hohe Ist-Werte in den Dimensionen der vertikalen
oder horizontalen Selbsttranszendenz, so kann man von Tiefe
im oben beschriebenen Sinne sprechen.

= Zum Nach-Denken

» Und wenn das Wort [Gott] fuir euch nicht viel Bedeutung
besitzt, so libersetzt es und sprecht von der Tiefe in eurem
Leben, vom Ursprung eures Seins, von dem, was euch
unbedingt angeht, von dem, was ihr ohne irgendeinen
Vorbehalt ernst nehmt. Wenn ihr das tut, werdet ihr vielleicht
einiges, was ihr Uber Gott gelernt habt, vergessen muissen,
vielleicht sogar das Wort selbst. (Paul Tillich, 1975, S. 55)
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Kapitel 7 - Die soziale Dimension des Lebenssinns

In der Konzeptualisierung von Lebenssinn wird ,Zugehérig-
keit“ als existenzielle Erfahrung verstanden, einen Platz auf
dieser Welt zu haben, Teil von etwas zu sein, das {iber das Selbst
hinausgeht (Schnell et al. 2019). Als solche ist sie eine Antwort
auf die grundlegende Erfahrung der Trennung zwischen Selbst
und Welt, die Irvin Yalom (2015) als existenzielle Isolation
bezeichnet. Auf psychologischer Ebene steht Zugehorigkeit fiir
soziale Einbindung. So definieren Baumeister und Leary (1995,
S.522; Ubers. T. Schnell) Zugehorigkeit als ,starken Wunsch,
dauerhafte zwischenmenschliche Bindungen zu bilden und
zu erhalten® Solche Bindungen manifestieren sich in Form
von Familie und Freundschaft, oder auch als Zugehdrigkeit zu
verschiedenen Kollektiven. Die sinnstiftende Bedeutung der
sozialen Dimension steht in diesem Kapitel im Vordergrund.

7.1 Direkt gefragt: Familie, Freundschaft,
Beziehungen als primare Sinnquellen

Wo auch immer Forscherinnen die direkte Frage stellen, was
Menschen Sinn in ihrem Leben gibt: Soziale Beziehungen werden
am hdufigsten genannt, mit besonderer Betonung der Familie. Ich
fasse die entsprechenden Studien in chronologischer Reihenfolge
zusammen - auch, wenn dies ob des immer wieder bestitigten
Befundes etwas eintonig sein mag: In 1981 berichteten Karen de
Vogler und Peter Ebersole, dass ,Beziehungen am haufigsten
genannt wurden, als sie 96 US-Biirger nach ihren wichtigsten
Sinnquellen fragten. In einer Studie von Steven Baum und Robert
Stewart (1990), die 185 Amerikanerinnen und Amerikaner ver-
schiedener Altersstufen befragten, teilten sich die beiden Sinn-
quellen ,Liebe/Ehe® und , Arbeit/Karriere/Ausbildung® die
ersten beiden Pldtze, wobei sich offenbar weder Geschlechts-
noch Alterseffekte zeigten. Kay O’Connor und Kerry Chamber-
lain (1996) befragten 38 Neuseeldnder mittleren Alters zu ihrem
Lebenssinn. Alle (100 %) nannten soziale Beziehungen als Sinn-
quelle. Dominique Debats (1999) bat 732 holldndische Studierende
(321 davon befanden sich in psychologischer Behandlung), ihre
momentan wichtigsten Sinnquellen zu nennen. ,Beziehungen®
wurde von Patienten und Nicht-Patienten mit groflem Abstand am
haufigsten genannt.

Eine besonders umfangreiche Studie fithrten Antonella
delle Fave und ihre Kolleginnen (2013) durch: Sie befragten
666 Erwachsene in Australien, Deutschland, Kroatien, Italien,
Portugal, Spanien und Siidafrika. Die Teilnehmenden wurden
gebeten, die ,drei wichtigsten Dinge in ijhrem Leben (Sinn-
quellen)“ (S. 520; Ubers. T. Schnell) anzugeben. Nach Codierung
der offenen Antworten erwies sich ,Familie” als meistgenannte
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Sinnquelle (84 %); ganze 40 % der Antworten entfielen darauf.
Mit groflem Abstand erst folgte ,Arbeit” (44 % der Personen,
15 % der Antworten). Die starke Priorisierung von Familie und
das Rangieren von Arbeit auf dem zweiten Platz fand sich bei
Befragten aller untersuchter Kulturen.

Melissa Grouden und Paul Jose (2014) baten ihre 247 neu-
seelandischen Studienteilnehmenden mittleren Alters, ihre
Sinnquellen zu beschreiben. Wiederum wurden Beziehungen
am héufigsten genannt: An erster Stelle (36 %) stand ,,Familie®,
gefolgt von ,sozialen Beziehungen® (14 %). ,Arbeit wurde
nur von knapp 9 % der befragten Neuseelinder als Sinn-
quelle genannt, was auf eine kulturelle Besonderheit hinweisen
konnte. Zusatzlich galt es einzuschétzen, wie sehr die Sinn-
quellen, die in einer Liste dargeboten wurden, zum persoén-
lichen Lebenssinn beitrugen. Wiederum erreichte ,Familie®
die héchste Bewertung. Die wichtige Rolle von Familie und
anderen sozialen Beziehungen galt fiir beide Geschlechter und
unabhingig vom Alter.

Paul Wong entwickelte das Personal Meaning Profile, welches
acht Sinnquellen vorgibt und deren Einschitzung als personlich
relevant erhebt. In der Vorstellung des Instruments (Wong 1998)
wurde ,Beziehung am hochsten von allen acht Sinnquellen
bewertet. In einer Untersuchung von Liora Bar-Tur und Kollegen
(2001) wurden 362 jiidische und arabische Israelis gebeten, die
Wichtigkeit von elf vorgegebenen Sinnquellen einzuschitzen; die
hochste Bewertung zeigte sich bei ,, Familienbeziehungen®.

Eine Gruppe amerikanischer Autoren (Lambert etal. 2010)
fithrte eine Serie aufeinanderfolgender Studien durch, die die
Rolle der Familie im jungen Erwachsenenalter erforschen sollten.
Die erste Studie bestitigte die Annahme, dass auf die offene Frage
nach personlichen Sinnquellen auch bei jungen Erwachsenen
»Familie“ ganz oben steht. In einem Ranking vorgegebener
Sinnquellen landete Familie ebenfalls an erster Stelle. Zudem
korrelierten die empfundene Nahe zur Familie und Unterstiitzung
durch die Familie mit Sinnerfiillung. Eine weitere Studie legte
nahe, dass diese Ergebnisse nichts mit sozialer Erwiinschtheit zu
tun hatten. Die Autoren schlossen, dass ,,Familienbeziehungen
fir junge Erwachsene eine primédre Sinnquelle darstellen und zu
ihrem Lebenssinn beitragen* (p. 517, Ubers. T. Schnell).

Mithilfe von Interviews habe ich mich der Phdnomenologie
zwischenmenschlicher Sinnstiftung bei jungen Erwachsenen in
Deutschland zu ndhern versucht (Schnell 2012). Jeweils zehn
Minner und Frauen im Alter von 19 bis 26 Jahren wurden zu
ihrem personlichen Mythos, ihren personlichen Ritualen und
Transzendierungserlebnissen (Schnell 2003, 2004/2009) befragt.
Die Bedeutsamkeit von Gleichaltrigen und Familie wurde in
allen drei Dimensionen deutlich, wobei im Gegensatz zu der
eben beschriebenen amerikanischen Studie Freundschaft noch

101 7

Familie und Beziehungen
meistgenannte Sinnquellen

Familie auch primare
Sinnquelle fiir junge
Erwachsene

Freunde und Familie auf
dem personlichen Altar



102 Kapitel 7 - Die soziale Dimension des Lebenssinns

,Das ist Freundschaft”

mehr Gewicht erhielt als Familie. Auf die Frage, was die Teil-
nehmerinnen auf ihren ,personlichen Altar® legen wiirden,
was sie als heilig oder unantastbar betrachteten, nannten 55 %
,Freunde“ und 40 % ,,Familie“. Hier drei Beispiele:
Mainnlich, 19 Jahre: ,Musik, Eltern und Bruder, Gitarre,
Offenheit, Freunde®
Weiblich, 20 Jahre: ,,Meine Eltern, die Familie an sich,
Toleranz, Verlasslichkeit, Treue, Ehrlichkeit, Liebe, Kinder,
Riicksicht, ,Gliicklichsein;, mein Freund*
Weiblich, 21 Jahre: ,,Familie, Pflanzen, Biicher, Kerzen,
Studium, Astrologie, Bett, Freund, Fotos, Stofttiere,
Freundinnen®

Vergangene Schliisselerlebnisse handelten hiufig von zwischen-
menschlichen Erfahrungen wie erlebtem Zusammenhalt oder
der ersten Liebe. Auch im Lebensmotto oder der Lebensauf-
gabe drehte sich vieles um Mitmenschlichkeit. Es ging darum,
in Beziehungen so sein zu konnen, ,wie man ist, ,seinen
Gefithlen freien Lauf lassen zu konnen,“ dadurch Kraft,
Zuspruch und Unterstiitzung zu erhalten. Dabei wurde immer
wieder auch die Gegenseitigkeit betont, die Bereitschaft, nicht
nur zu nehmen, sondern auch zu geben. Ein 20-jahriger Mann
driickte es sehr pridgnant aus: ,Wenn ich mit jemandem eine
Freundschaft habe, kann ich alles machen. Ich konnte sterben
fiir meine Freunde. Wenn jemand mit mir eine Freundschaft
hat, das ist nicht so einfach. Das ist Freundschaft“ (Schnell
2012, S. 18).

Dieses Engagement fiir soziale Beziehungen spiegelte
sich auch in personlichen Ritualen wider, die die Befragten
berichteten. Sie handelten von besonderen Formen der
Begriiffung oder Kommunikation, von Beschenkungen und
regelmifligen gemeinsamen Aktivitdten. Sie waren der Raum fiir
erlebte Ndhe und Zugehorigkeit, fiir Hilfsbereitschaft und Aus-
druck von Wertschitzung. Somit schufen sie auch einen Nihr-
boden fir bedeutsame Erlebnisse der Selbstiiberschreitung.
Beispielhaft fiir viele andere berichtete eine 17-jahrige von
Gemeinschaftserfahrungen:

» Wenn ich mit Freunden zusammen bin, dass man dann
wirklich mal jeden Blodsinn machen kann und dann nicht als
dumm oder sonst was dargestellt wird, sondern, dass man
zusammen Spaf3 hat und jeder was machen kann, was nicht
als normal gilt. Zum Beispiel, wenn man irgendwas Blodes
sagt und eine bldde Idee einfach weiterspinnt und sich da
hineinsteigert. Dass halt jeder noch was dazu sagt und dass
das nachher nur noch lustig ist. Bedeutet fiir mich Halt, Spaf3
haben, das Leben genieen und das Schone auch im Leben
sehen. (Schnell 2012, S. 21)



7.2 - Familie und Freundschaft als Lebensbedeutungen?

Mehrere Personen erzdhlten, dass sie in Fiirsorge und aktivem
Zuhoren alles um sich herum vergaflen, wie ein 25-jahrigen Mann:

» Bedeutet, dass ich jemandem meine Aufmerksamkeit
schenke, und er mir gegenseitig natdrlich auch die
Anerkennung schenkt, weil er mir etwas erzahlt. Und dann
interessiert es mich nicht, dass nebenan vielleicht eine
Atombombe fallt, sondern das ist in dem Moment fiir mich
sehr wichtig, dass ich fiir diesen Menschen dann da bin, ich
ihm vielleicht helfen kann. (Schnell 2012, S. 21)

Transzendierungserlebnisse sind auflergewohnliche Bewusst-
seinszustdnde, die dadurch charakterisiert sind, dass die
tiblichen kognitiven Kontrollmechanismen aufler Kraft gesetzt
sind (Schnell 2004/2009, 2011a). Wer so aus sich heraus-
tritt, ist kurzfristig hilflos, verletzbar, kindlich. Vertrauensvolle
zwischenmenschliche Beziehungen scheinen einen Schutzraum
darzustellen, in dem eine bedingungslose Annahme gilt. Die
Erfahrung, trotz Demaskierung und ,,Bl6d-Sein® anerkannt und
gehalten zu sein, leistet einen wichtigen Beitrag zum persén-
lichen Sinnerleben, wahrscheinlich iiber eine Stirkung der Zuge-
hérigkeit und Bedeutsamkeit (Schnell 2012).

7.2 Familie und Freundschaft als
Lebensbedeutungen?

Wenn es keinen Anlass fiir Explikation gibt, ist das, was unserem
Leben Bedeutung und Sinn verleiht, als stilles, implizites
Wissen gespeichert. Es ist Teil unserer Weltanschauung,
neben anderen grundlegenden (ideologischen, ontologischen,
epistemologischen...) Annahmen. ,Weltanschauungen sind nicht
Erzeugnisse des Denkens,” wie Dilthey (1960, S.86) schrieb.
»Aus dem Lebensverhalten, der Lebenserfahrung, der Struktur
unserer psychischen Totalitit gehen sie hervor® — und sind somit
nicht leicht kognitiv zugéanglich.

Wer meint, mit einer einfachen, direkten Frage Zugang zu
dieser verborgenen Struktur zu bekommen, konnte bei allzu ein-
fachen, offensichtlichen Antworten landen. Familie und Freunde
nehmen immer wieder Spitzenpositionen ein, wenn Menschen
mit der direkten Frage konfrontiert werden, was ihrem Leben
Sinn gibt. Dennoch zihlen sie nicht zu den mit dem Fragebogen
zu Lebensbedeutungen und Lebenssinn (LeBe; Schnell und Becker
2007; » Abschn.3.2.1) erfassten Lebensbedeutungen. Der Grund
dafiir ist der, dass Lebensbedeutungen als Teil der Weltanschauung,
als grundlegende Bedeutungen verstanden werden, die das Denken,
Handeln und Erleben in verschiedensten Lebensbereichen pragen.
Lebensbedeutungen sind die letzten Bedeutungen, die Menschen
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Familie kann viele
unterschiedliche

Bedeutungen haben.

Mehr Sinn bei Heirat

Partnerschaft trotzt
Sinnkrisen

nennen kénnen, wenn sie ihre Werte, Annahmen und Verhaltens-
weisen hinterfragen. In den qualitativen Studien, die der Ent-
wicklung des LeBe vorangingen, tauchten die Begriffe ,,Familie®
und , Freunde“ natiirlich auch oft auf. Dahinter steckten jedoch
viele - hochst individuelle - Bedeutungen. Betrachten Sie die
folgenden mit der Leiter-Technik » Abschn.3.1.1) gewonnenen
Antworten eines jungen Mannes auf die Frage: ,Gibt es Feiern
oder Zeremonien, die Thnen besonders wichtig sind?“

Antwort 1: - Familienfeiern
Interviewer: - Was bedeuten diese Feiern fiir Sie?

Antwort 2: - [ch bin gerne mit meiner Familie zusammen. Die sind sehr witzig,
wir kénnen sehr viel lachen.

Interviewer: - Wofiir steht das fiir Sie, was bedeutet es?

Antwort 3: - Entspannung, aus mir rausgehen, mich mit den anderen ein biss-
chen messen, ein paar Herausforderungen!

Wir haben die Bedeutungen, auf die der junge Mann letztend-
lich gestoflen ist, zusammengefasst unter den Begriffen Wellness,
Spaf$ und Herausforderung. Sie reprasentieren, was ,Familien-
feiern” fiir ihn bedeuten, und geben somit eine sehr individuelle
Erfahrung von Familie wieder. Andere Bedeutungen, die
Menschen in unseren Interviews mit Familie assoziierten, waren
zum Beispiel Gemeinschaft, Fiirsorge, Tradition oder Generativi-
tit. Konzepte wie ,,Familie® oder ,Freunde“ sind zu oberflich-
lich, zu generisch, um daraus auf personliche Bedeutungen
schlieflen zu kénnen. Aus diesem Grund misst der LeBe weder
die Rolle von Familie noch von Freundschaft.

7.3 Sinn und Familienstand

Die Bedeutung der Familie fiir das personliche Sinnerleben
kann auch iber demographische Variablen erfasst werden.
So wissen wir, dass Sinnerfiillung eng mit dem Familien-
stand assoziiert ist (Damasio etal. 2013; Schnell 2009). Eine
besondere Rolle scheint dabei die Institution der Ehe zu
spielen: So sind Verheiratete deutlich sinnerfiillter als Singles,
aber auch als Menschen, die unverheiratet in einer Partner-
schaft leben. Dies kann sowohl bedeuten, dass sinnerfiillte
Menschen eher bereit sind, den Bund der Ehe einzugehen,
als auch, dass die Ehe die Sinnerfahrung stirkt. Obwohl die
Zahl der Menschen ansteigt, die in nicht-ehelicher Gemein-
schaft leben, besteht doch fiir viele offenbar ein bedeutender
Unterschied zwischen einer Partnerschaft per se und deren
Besiegelung durch eine Heirat.

Daraus folgt jedoch nicht, dass Unverheiratete haufiger
unter Sinnkrisen leiden als Verheiratete. Bei bestehender
Partnerschaft — egal, ob amtlich bestitigt oder nicht - sind
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Sinnkrisen deutlich seltener als bei Alleinstehenden. Man kann
vermuten, dass die Moglichkeit, einen Partner, eine Partnerin
zu lieben und von dieser Person geliebt zu werden, die Gefahr
einer Sinnkrise abschwicht. Ein erhohtes Sinnerleben zeigt sich
hingegen nur bei Institutionalisierung der Beziehung.

7.4 Kinder als Sinnstifter

Und wie sieht es mit Kindern aus? In der wissenschaftlichen
Literatur spricht man heute vom ,Paradox der Elternschaft®:
Kinder gelten vielen als Lebensziel, als positiv und wiinschens-
wert. Gleichzeitig dreht sich der gesellschaftliche Diskurs
tber Kinder und Elternschaft groflenteils um problematische
Aspekte. Die geringe Geburtenrate wird beanstandet mit
der primdren Begriindung, dass zu wenige Arbeitskrafte
sheranwachsen® Im Vordergrund der Elternschaft stehen
die (erwarteten) Belastungen, die mit Kindern einhergehen.
Eine Studie des Bundesinstituts fiir Bevolkerungsforschung
konstatierte, dass im Hinblick auf die Elternschaft eine Kultur
des Bedenkens, Zweifelns und Sorgens dominiere (Schneider
etal. 2015). Potenzielle Eltern gingen davon aus, dass ihre
eigenen Bediirfnisse mit der Geburt eines Kindes an Bedeutung
verloren; dass eine Berufstitigkeit der Mutter erschwert und
die Teilhabe der Eltern am gesellschaftlichen Leben verhindert
wiirden. Finanzielle Unsicherheit und Angst vor Erziehungs-
fehlern verhinderten oder verzogerten die Umsetzung eines
immerhin weitverbreiteten Kinderwunsches in die Praxis.

Tatsachlich sind die Bedenken nicht vollig unbegriindet.
Eine Metaanalyse belegt, dass die durchschnittliche Lebens-
zufriedenheit wie auch die Partnerschaftszufriedenheit nach
der Geburt eines Kindes und in den darauffolgenden Jahren
kontinuierlich sinken - und nicht wieder ansteigen (Luhmann
etal. 2012). Doch die Einschrinkung dieses ,hedonischen®
Aspekts des Wohlbefindens (» Abschn.10.1) wird - so eine
These - durch eine Erhéhung des ,euddmonischen Wohl-
befindens kompensiert: Die Sinnerfiillung von Eltern ist deutlich
héher als die von kinderlosen Erwachsenen, wie Baumeister und
Kolleginnen zeigen konnten (2013).

Wir haben das Thema weiter untersucht und sind dabei auf
tiberraschende Ergebnisse gestoflen (in Vorbereitung): Tatséich-
lich ist die Sinnerfiillung von Eltern auf den ersten Blick hoher
als die von Kinderlosen. Betrachtet man jedoch Elternschaft und
Familienstand gleichzeitig, so trdgt die Elternschaft nicht zusitz-
lich zur Erkldrung des Sinnerlebens bei. In anderen Worten: Das
Sinnerleben verheirateter Eltern ist nicht hoher als das kinder-
loser Verheirateter.
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Kinder sind Sinnstifter — flr
Frauen

Verheiratete Manner
berichten besonders hohen
Sinn

Weiteren Aufschluss haben nach Geschlecht getrennte Ana-
lysen gegeben. So ist bei Miittern die Sinnerfiillung prinzipiell
etwas hoher als bei kinderlosen Frauen, wahrend sie bei Vitern
niedriger ist als bei kinderlosen Méannern - und zwar unabhingig
von Alter und Familienstand. Andererseits zeigt sich bei Médnnern
ein deutlich hoheres Sinnerleben in der Ehe, verglichen mit dem
Single-Dasein oder einer nicht amtlich bestdtigten Partnerschaft.
Bei Frauen gibt es diesbeziiglich keine Unterschiede.

Welche Erkenntnisse konnen die vorliegenden Daten iiber
das Paradox der Elternschaft liefern? Laut Baumeister et al.
(2013) sollte ein Verlust des Gliicks nach der Elternschaft durch
eine erhohte Sinnhaftigkeit kompensiert werden. Dies scheint
bei den Frauen in unserer Stichprobe der Fall sein, nicht jedoch
bei den Ménnern. Eine mégliche Erklarung dafiir konnte Trivers
elterliche Investitionstheorie (1972) liefern. Sie geht davon aus,
dass die Investitionen von Miittern weit iiber denen von Vitern
liegen. Folglich sollte die Mutterschaft wichtiger fiir die weibliche
Identitdt (und den weiblichen Lebenssinn) sein als die Vater-
schaft fiir ménnliche Identitat und Lebenssinn.

Fir den Durchschnittsmann in unserer Studie stellt eine
Vaterschaft also keine starke Sinnquelle dar. Bei ihm ist hoher
Sinn hingegen mit dem Ehestand verkniipft. Wie ist das zu
verstehen? Auch hier konnte die Evolutionspsychologie eine
Erkldrung liefern. Sie hat belegt, dass Frauen sehr selektiv in
der Partnerwahl sind, um ein optimales Aufwachsen ihrer
Nachkommen zu gewdhrleisten. Dementsprechend legen
Frauen groflen Wert auf Engagement und Einsatzbereitschaft
ihrer Partner, insbesondere wenn es um eine langfristige
Partnerschaft geht (Buss und Schmitt 1993). Die Untergruppe
der verheirateten Ménner in unserer Studie reprisentiert die-
jenigen, die als Eheminner ,ausgewdhlt® wurden - vielleicht
ja auch aufgrund ihrer Sinnorientierung? Andererseits gibt
es auch Belege dafiir, dass Menschen mit hoher Sinnerfiillung
eher bereit sind zu heiraten als weniger sinnerfiillte Menschen
(Stavrova und Luhmann 2016).

Ist die Ehe geschlossen, so gehen damit Erwartungen, Rechte
und Pflichten einher, die alle vier Aspekte der Sinnerfiillung zu
stirken vermégen. Mit der Heirat ist eine besondere Bedeut-
samkeit impliziert: Noch immer steht die Ehe unter besonderem
Schutz des Staates (s. Artikel 6 des Grundgesetzes fiir die BRD).
Sie gilt zudem als eine besonders stabile Form der Zugehdirigkeit,
die 6ffentlich bekriftigt und gesetzlich geschiitzt wird (was ange-
sichts der hohen Scheidungsraten infrage gestellt werden kann).
Weiterhin ist das Eheleben mit einer Reihe von Verhaltenskodizes
assoziiert (Waite und Gallagher 2002), die, wenn sie befolgt
werden, Kohdrenz in Verhalten und Selbstwahrnehmung starken.
Nicht zuletzt ist die Ehe mit einer gemerativen Orientierung
assoziiert, da sie nach Ansicht des Verfassungsgebers und vieler
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Zeitgenossen immer noch als ideales Umfeld fir das Heran-
wachsen von Kindern angesehen wird. Generativitit wiederum
(Erikson 1988; » Abschn.6.1) wurde wiederholt als stirkster
Pradiktor fir Sinnhaftigkeit identifiziert (Damasio etal. 2013;
Pedersen et al. 2018; Schnell 2011b; Schnell und Hoof 2012).

Dass heute jede dritte Ehe in Deutschland scheitert und
immer mehr Kinder ohne vorherige Eheschlieffung geboren
werden, kiindigt einen Wandel hinsichtlich unseres Verstind-
nisses moglicher Beziehungsformen an. Dennoch besitzt die
Ehe weiterhin eine grofle Attraktivitit, was sich auch darin zeigt,
dass 2018 ein Drittel der EheschliefSungen von Paaren vollzogen
wurde, von denen mindestens einer zuvor geschieden oder ver-
witwet war (DESTATIS 2019).

7.5 Soziale Einbindung

Unser Bediirfnis nach sozialer Einbindung ist nicht nur
auf Familie und Freunde beschriankt. Nach Maslow (1981)
gehoren  soziale Bediirfnisse wie  Gruppenzugehorig-
keit, Kommunikation, sozialer Austausch, gegenseitige
Anerkennung und Unterstiitzung zu den menschlichen
Defizitbediirfnissen: Solange diese nicht befriedigt sind, sind
sie salient (dem Bewusstsein zuginglich) und dringen auf
Erfillung. Richard Ryan und Edward Deci (2008) zihlen
soziale Eingebundenheit neben Autonomie und Kompetenz zu
den drei psychologischen Grundbediirfnissen.

Die Bedeutsamkeit sozialer Einbindung zeigten Jean
Twenge und Kolleginnen (2003) besonders eindriicklich
anhand der Konsequenzen sozialer Zuriickweisung: In Experi-
menten fithrten sie die Erfahrung sozialer Zuriickweisung
herbei, indem sie die Teilnehmenden zuerst in Kleingruppen
miteinander sprechen lieflen und sie dann darum baten, die
Namen von den zweien aufzuschreiben, mit denen sie im
Anschluss gern zusammenarbeiten wiirden. Einer (zufillig
ausgewihlten) Hilfte der Teilnehmenden wurde sodann mit-
geteilt, dass niemand mit ihnen zusammenarbeiten wollte; die
andere Hilfte erfuhr, dass sie von allen genannt worden waren.
Diese Information hatte nichts mit der Realitdt zu tun, sondern
sollte das Gefiihl sozialen Ausschlusses bei den einen, das
Gefiihl sozialer Akzeptanz bei den anderen hervorrufen. Die
Studienteilnehmenden bearbeiteten sodann mehrere Aufgaben
und Fragebogen. Wie die Autorinnen erwartet hatten, waren
die sozial Zuriickgewiesenen in einen Zustand ,kognitiver
Dekonstruktion® (Baumeister 1990) eingetreten: Sie hatten das
Gefiihl, dass ,die Zeit sich zieht“ - sie schitzten Zeitintervalle
als deutlich ldnger ein als sie tatsdchlich waren. Sie vermieden
es, an die Zukunft zu denken. Im Vergleich zu den sozial
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Sozialer Ausschluss
verstarkt das Erleben von
Sinnlosigkeit

Gefihlte soziale
Zugehorigkeit und soziale
Unterstlitzung starken das
Sinnerleben

Antizipierte soziale
Unterstutzung

Akzeptierten entschieden sie sich haufiger fiir momentane Vor-
teile als fiir die Option spéterer, aber weiterreichender Vorteile
(was als Indikator fiir geringe Selbstkontrolle gilt). Unabhéngig
davon, welche Entscheidung sie trafen, waren sie nicht sehr
iiberzeugt von ihrer Entscheidung.

Weitere Experimente in dieser Studie belegten, dass soziale
Zurilickweisung mit langsameren Reaktionszeiten einherging,
mit emotionaler Verflachung und der Vermeidung von Selbst-
aufmerksamkeit. Nicht zuletzt stimmten sozial Ausgeschlossene
deutlich hiufiger der Aussage zu, dass das Leben sinnlos sei.

Tyler Stillman und Kollegen bestitigten die Hypothese, dass
sozialer Ausschluss und Einsamkeit das Sinnerleben beein-
trachtigen, ebenfalls in mehreren Studien (2009). In einer
weiteren Studienreihe konzentrierten sich Lambert, Stillman
und Kollegen (2013) auf die positive Erfahrung der sozialen
Zugehorigkeit. Diese korrelierte sowohl im Querschnitt wie
auch im dreiwdchigen Langsschnitt mit Sinnerfiillung. In einem
anschlieflenden Experiment wurden verschiedene Formen der
Zugehorigkeit wachgerufen: gefithlte Zugehorigkeit, erfahrene
Unterstiitzung und erhaltene Komplimente. Teilnehmer sollten
sich jeweils Personen in Erinnerung rufen, die sie mit diesen
Erfahrungen verkniipften und sodann die Personen sowie eine
entsprechende Situation beschreiben. Diejenigen, die gefiihlte
Zugehorigkeit wachgerufen hatten, berichteten eine hohere
Sinnerfiillung als die anderen beiden Gruppen (wobei die Aus-
gangswerte nicht angegeben wurden und somit nicht klar ist, ob
es sich um eine Erhéhung des Sinns durch die experimentelle
Induktion handelt oder um bereits vorliegende Gruppenunter-
schiede). Bei einer Replikation des Experiments mit indischen
Studierenden ging das Wachrufen sozialer Unterstiitzung mit
einer dhnlichen Erhéhung des Sinnerlebens einher wie das
Wachrufen gefiithlter Zugehorigkeit.

Dass soziale Unterstiitzung das Sinnerleben steigern kann, hat
auch Neil Krause (2007) in einer Langsschnittstudie mit dlteren
Amerikanern nachgewiesen. Dabei wurde deutlich, dass die Art
der Unterstiitzung eine wichtige Rolle spielt: Sinnerleben wurde
am stirksten beeinflusst durch antizipierte soziale Unterstiitzung,
also durch das Vertrauen darauf, dass ich Hilfe erhalten werde,
wenn ich diese benétige. Dieser Befund erinnert an die Bedeutung
der Bewiltigbarkeit, die Antonovsky (1979) im Rahmen seines
Kohirenzsinns postulierte. Er ging davon aus, dass Gesund-
heit dadurch gefordert wird, dass wir a) unser Leben als sinnvoll
erfahren (Sinnhaftigkeit), b) ausreichende Ressourcen zur Ver-
fiigung haben, um das Leben zu meistern (Bewiltigbarkeit), und
c) die Welt als nachvollziehbar und stimmig wahrnehmen (Ver-
stehbarkeit). Die drei Aspekte des Kohirenzsinns hidngen eng
miteinander zusammen, und antizipierte soziale Unterstiitzung
scheint einen Aspekt der Bewiltigbarkeit zu représentieren.
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Krause fand ebenfalls, dass emotionale Unterstiitzung
durch Familie und Freunde eine wichtige Rolle fiir das Sinner-
leben im Alter spielte. Dies galt interessanterweise nicht fiir
tatkraftige oder informationelle Unterstiitzung - zumindest
nicht per se. Vielleicht stellten diese - so sinniert der Autor -
die altersbedingten Funktionseinschrinkungen zu sehr in den
Vordergrund, wodurch éltere Personen in ihrer Hilfsbediirftig-
keit blof3gestellt wiirden. Aber sie waren dennoch wichtig, wie
weitere Analysen zeigten: je mehr konkrete Hilfestellung oder
Informationen die Studienteilnehmerinnen erhielten, desto
héher beurteilten sie auch ihre emotionale Unterstiitzung -
welche wiederum das Sinnerleben steigerte.

7.6 Von sozialer Einbindung zum Sinn - oder
umgekehrt?

Olga Stavrova und Maike Luhmann (2016) untersuchten
anhand der Daten amerikanischer und britischer Langzeit-
studien die Auswirkungen sozialer Einbindung auf Lebens-
sinn, aber auch die umgekehrte Richtung: die Einfliisse von
Sinnerfiillung auf soziale Einbindung. Sie unterschieden drei
Formen sozialer Verbundenheit: Partner/Ehepartner, Familie/
Freunde und soziale/kollektive Gemeinschaft. Die Analysen
belegten, dass eine gute kollektive Einbindung das Sinnerleben
zehn Jahre spiter vorhersagen konnte. Fiir die Verbundenheit
mit Partnern, Familie und Freunden fand sich dieser Effekt
jedoch nicht. Die Autorinnen spekulieren, dass die Erfahrung
von Nihe und Einbindung in eine kollektive Gemeinschaft
mehr zur Stirkung von Selbstwert und Selbstwirksamkeit und
somit auch von Lebenssinn beitragen konnte als freundschaft-
liche und familidre Beziehungen.

In einem weiteren Schritt wurde die andere mdgliche
Wirkrichtung analysiert: Tragt Sinnerfillung dazu bei, dass
Menschen sich ihren Partnerinnen, Freunden oder der sozialen
Gemeinschaft verbunden fithlen? Hier zeigten sich Effekte
beziiglich aller drei Formen der sozialen Einbindung: Wer zum
ersten Untersuchungszeitpunkt sein Leben als sinnvoll wahr-
nahm, berichtete zehn Jahre spiter eine stirkere partnerschaft-
liche, familidre, freundschaftliche und soziale Verbundenheit.

Anhand britischer Umfragedaten konkretisierten Stavrova
und Luhmann diesen Befund: Hier zeigte sich, dass eine hohe
Sinnerfiillung zum ersten Untersuchungszeitpunkt mit héherer
sozialer Verbundenheit zwei Jahre spéter einherging — ebenso
wie mit tatsdchlicher ehrenamtlicher Betdtigung. Auflerdem
war die Rate der Eheschlieffungen deutlich héher bei jenen
Personen, die zwei Jahre zuvor eine hohe Sinnerfiillung
berichtet hatten.
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Soziale Einbindung = Geben
und Nehmen

Affektives Commitment
und organisatorische
Identifikation

Wir konnen schlieflen, dass das Eingebundensein in ein
grofieres soziales Ganzes das Sinnerleben in besonderem Mafle
starkt. Die Verbundenheit mit einer Gemeinschaft scheint die
Zugehorigkeit im existenziellen Sinne mehr zu fordern als partner-
schaftliche oder freundschaftliche Verbundenheit. Auch gibt es
mehr Moglichkeiten fiir das Erleben personlicher Bedeutsam-
keit, zum Beispiel {iber verschiedene Formen von Generativitét
(» Abschn. 6.1). Nicht zuletzt belegt die Studie, dass vorhandener
Lebenssinn dazu motiviert, sich aktiv und verantwortungsvoll auf
das Leben einzulassen — hier demonstriert an der Bereitschaft,
langfristige Beziehungen einzugehen (s. auch » Abschn. 7.3) und
sich gesellschaftlich zu engagieren (s. auch » Kap. 14).

7.7 Soziale Zugehorigkeit am Arbeitsplatz

Aristoteles bezeichnete den Menschen als ,soziales Wesen®
(zoon politicon). Erst in Gemeinschaft - so der griechische
Philosoph - kénnen wir unsere Potentiale verwirklichen. Staat-
liche und regionale Kollektive sind so entstanden. Aber auch die
Arbeitswelt organisiert sich in Unternehmen, Organisationen,
Institutionen. Menschen arbeiten hier als Experten, aber immer
auch als soziale Wesen (Schnell et al. 2019). Dementsprechend
stellt Zugehorigkeit auch ein zentrales Kriterium beruflicher
Sinnerfiillung dar (Schnell 2018; » Kap. 13).

Beziehungen zwischen Arbeitgebern und Arbeitnehmern
sind geprigt durch verschiedene Arten von Geben und Nehmen:
Fihlt die Einzelne sich zugehorig, so motiviert sie dies dazu, sich
fir die gemeinsame Aufgabe, das gemeinsame Ziel zu engagieren.
Die Identifikation mit einem Team oder einer Organisation unter-
stiitzt Prozesse der ,Selbstinvestition (Leach et al. 2008), welche
wiederum die Zufriedenheit erh6hen, Teil der Gruppe zu sein,
und die Bedeutung der Gruppe fiir das Selbstkonzept erh6hen.

Gleichzeitig erwarten Angestellte, die Engagement und
Identifikation ,geben®, eine entsprechende Loyalitit auch
seitens der Arbeitgeber (Rousseau 1995; Schnell et al. 2013). Sie
erhoffen sich Anerkennung, Wertschitzung und soziale Unter-
stiitzung von Kollegen und Vorgesetzten (Siegrist 1996).

Gelungene soziale Einbindung am Arbeitsplatz geht mit
erhohtem beruflichen und allgemeinen Wohlbefinden ein-
her, wihrend fehlende Zugehorigkeit mit Depression in
Zusammenhang gebracht wurde (Cockshaw etal. 2014;
Somoray etal. 2017; Shakespeare-Finch und Daley 2017).
Einige psychologische Konstrukte greifen diesen wichtigen
Aspekt daher explizit auf. Allen und Meyer (1990) betonten
schon frith die Bedeutung des affektiven Commitment fir eine
Organisation, die in positiven Emotionen dieser gegeniiber
wurzelt. Noch weiter geht das Verstandnis der organisatorischen
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Identifikation, die ein psychologisches Verschmelzen von Selbst
und Organisation beschreibt hinsichtlich organisatorischer
Normen, Werte und Interessen (van Knippenberg und Sleebos
2006). Empirische Untersuchungen haben gezeigt, dass beruf-
liches Sinnerleben sowohl das affektive Commitment (z. B.
Geldenhuys et al. 2014; Milliman et al. 2003; Steger et al. 2012)
als auch organisatorische Identifikation (Demirtas et al. 2017)
vorhersagt. Ebenso ist anzunehmen, dass organisatorische
Identifikation und affektives Engagement zur beruflichen Sinn-
erfiilllung beitragen (Ashforth et al. 2008).

Auch das Konzept des psychological ownership greift die Ver-
bundenheit von Arbeitnehmerinnen mit der Organisation auf.
Es beschreibt das Erleben, (Mit)Eigentiimerin eines materiellen
oder ideellen Objekts zu sein, wobei das Objekt in diesem Fall
die Organisation ist, oder ein Teil (Projekt, Arbeitsbereich,
Werkzeug, Idee...) derselben. Dieses Besitzerleben wird als
Erweiterung des Selbst empfunden (Pierce etal. 2001). Pierce
und Jussila (2010) definieren gemeinsam erlebtes psychologisches
Eigentum als ,.ein kollektives Verstdndnis, dass wir eins sind, mit-
einander verbunden und voneinander abhingig fiir einen Sinn,
der grofier ist als das Selbst“ (S. 817; Ubers. T. Schnell).

Wihrend es sich bei den eben beschriebenen Konzepten
um Haltungen von Einzelpersonen handelt, stellt das sozio-
moralische Klima eine (von Einzelnen wahrgenommene) Eigen-
schaft der Organisation dar (Weber etal. 2008). Sie zeichnet
sich aus durch vertrauensvolle und respektvolle Beziehungen,
partizipative Zusammenarbeit, eine fir Vielfalt und Kritik
offene Atmosphire, gegenseitige Unterstiitzung von Kollegen,
Mitarbeitern und Vorgesetzten sowie die Ubertragung von Ver-
antwortung fiir das Wohlbefinden anderer. Untersuchungen
belegten, dass das sozio-moralische Klima mit prosozialem
Arbeitsverhalten, Solidaritdit am Arbeitsplatz und demo-
kratischer Orientierung assoziiert war (Weber etal. 2008;
Pircher Verdorfer et al. 2013) und zu beruflicher Sinnerfiillung
beitrug (Hoge und Weber 2018; Schnell et al. 2013).

Das Erleben von Zugehorigkeit zum Arbeitsplatz, zu einer
arbeitgebenden Organisation wird durch die sozialen und
wirtschaftlichen Entwicklungen der letzten Jahrzehnte immer
wieder in Frage gestellt. Verschirfter globaler Wettbewerb
und struktureller Wandel wurden von Unternehmen mit
Deregulierungs- und Restrukturierungsstrategien beantwortet.
Dazu gehéren unkonventionelle, prekdre Arbeitsverhéltnisse
und hohe Flexibilitdtsanforderungen an die Angestellten. Fiir
Leiharbeiter, Teilzeitkrifte, Telearbeitende und ausgelagerte
Selbststindige ist die Entwicklung einer Zugehoérigkeit zum
Unternehmen schwierig bis unmoglich (Cartwright und Holmes
2006; Schnell et al. 2013). Das Erleben von Entfremdung ist eine
mogliche Folge (Rosa 2013; Schnell et al. 2013; Yeoman 2014).
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Die Gefahr der
Uberidentifikation

Doch auch ein starkes Erleben von Zugehérigkeit am
Arbeitsplatz kann nicht als uneingeschriankt positiv betrachtet
werden. So stellt sich die Frage, ob ein Verschmelzen mit der
Organisation (s. organisatorische Identifikation) wiinschens-
wert und psychisch gesund ist. Wer Identitdt und Sinn einzig
aus der beruflichen Zugehorigkeit ableitet, dessen Lebensent-
wurf ist wenig balanciert, und er oder sie lduft Gefahr, Auto-
nomie einzubiiflen und in Abhidngigkeit zu geraten (Mael
und Ashforth 2001; Schnell 2011b, 2016). Einen groflartigen
literarischen Einblick in solche Prozesse bietet Dave Eggers
»Der Circle“ (2015). Weitere potentielle Nachteile einer starken
Identifikation mit dem Beruf werden in » Kap. 13 beschrieben,
das sich allgemeiner mit beruflicher Sinnerfiillung beschaftigt.

7.8 Erkenne dich selbst

=  Selbstexploration: Soziale Zugehorigkeit

In einigen der oben beschriebenen Experimente wurde soziale
Zugehorigkeit durch priming wachgerufen. Dieser Prozess fiihrt
zu einer lebendigen Erinnerung, welche gleichzeitig eine ver-
tiefte eigene Analyse erlaubt. Nutzen Sie sie zur Exploration
ihrer personlichen sozialen Einbindung:

Denken Sie an zwei Personen oder eine Gruppe, denen/
der Sie sich eng verbunden und zugehorig fiihlen. Beschreiben
Sie diese Personen oder Gruppe schriftlich. Stellen Sie Thre
Beziehung zu ihnen dar. Skizzieren Sie eine Erfahrung, die sie
mit diesen Personen oder dieser Gruppe gemacht haben, die
Thnen als besonders starke soziale Einbindung und Zugehorig-
keit in Erinnerung geblieben ist.

Reflektieren Sie: Wie oft erlebe ich mich als sozial gut ein-
gebunden? Wodurch sind solche Situationen charakterisiert? Mit
welchen Personen oder Gruppen ist dies moglich? Reicht mir die
soziale Einbindung, die ich erlebe? Wenn nicht, wie konnte ich
sie verstdrken, was kann ich personlich dazu beitragen?

= Zum Nach-Denken

) ,Keine Beziehung kann die Isolation ausldschen. Jeder von
uns ist in seiner Existenz allein. Aber das Alleinsein kann auf
eine Weise geteilt werden, dass die Liebe den Schmerz der
Isolation aufwiegt.” (Yalom 2015, S. 422)
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Sinnkrisen sind
Leidensphasen

Sinnkrisen werden meist durch Briiche im Kontinuitétserleben
ausgelost. Diese treten auf, wenn innere Widerspriiche ein
kritisches Maf iiberschreiten, oder wenn duflere Ereignisse das
bisherige Leben unterbrechen und infrage stellen. Damit geht die
Erfahrung einher, dass Dinge nicht so sind wie angenommen,
erwartet oder erhofft. Sinnkrisen sind schmerzhaft, kénnen
aber als produktiv verstanden werden, da sie dazu motivieren,
einen anderen — meist realistischeren — Blick auf die Welt zu ent-
wickeln. Eine Interviewpartnerin beschrieb die Erfahrung einmal
folgendermaflen: ,Verhaltensmuster, die nicht mehr passen, eine
Vorstellung vom Leben, die abrupt abgebrochen wurde. Ja, und
das erkennen zu miissen, dass vorgefasste Meinungen bzw. auf-
gebaute Schlosser ..., dass die Realitét eine andere war und dass
es einfach nicht passt® (zitiert nach Tobias 2010).

8.1 Leiden an einem Mangel an Sinn

Sinnkrisen sind &uflerst schmerzhaft. Sie gehen typischer-
weise einher mit Depressivitit, Angstlichkeit, Pessimismus
und negativer Stimmung (Damasio etal. 2013; Pedersen et al.
2018; Schnell 2009; Serensen etal. 2019). Gleichzeitig sind
positive Affekte, Lebenszufriedenheit, Hoffnung und Selbst-
wirksamkeit stark verringert (Damasio etal. 2013; Pedersen
et al. 2018; Schnell 2009). Auch die Resilienz - also die Wider-
standskraft - ist deutlich vermindert, und Selbstkontrolle und
Selbstregulationsprozesse wie Aufmerksamkeitslenkung, Selbst-
motivation, Selbstberuhigung, Selbstaktivierung und Misserfolgs-
bewiltigung sind eingeschrankt (Hanfsting]l 2013; Serensen et al.
2019; Votter 2020). Dementsprechend tendieren Menschen in
einer solchen Phase dazu, sich zuriickzuziehen; sie empfinden es
als beinahe unmoglich, ihre Lage zu beschreiben oder anderen
zu erkldaren (Tobias 2010). Zudem haben sich Sinnkrisen in einer
Studie mit Schiilerinnen und Schiilern in Ecuador als starker
Pradiktor von Suizidalitit erwiesen. Bei ménnlichen Schiilern
konnten Sinnkrisen Suizidalitit gar besser vorhersagen als
Depressivitit und hochbelastende Ereignisse (Schnell et al. 2018).

Immer wieder gibt es Fille, in denen eine nicht-bewiltigte
Sinnkrise dramatische Auswirkungen auch fiir andere hat. So
beschrieb der Schiiler Bastian B., der 2006 an seiner Schule in
Emsdetten Amok lief, seine Verzweiflung im Abschiedsbrief
folgendermafSen (Bastian B. 2006):

» Wozu das alles? Wozu soll ich arbeiten? Damit ich mich
kaputtmaloche um mit 65 in den Ruhestand zu gehen und
5 Jahre spater abzukratzen? Warum soll ich mich noch
anstrengen irgendetwas zu erreichen, wenn es letztendlich
sowieso fur'n Arsch ist weil ich friiher oder spater krepiere?
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Ich kann ein Haus bauen, Kinder bekommen und was weil3 ich
nicht alles. Aber wozu? Das Haus wird irgendwann abgerissen,
und die Kinder sterben auch mal. Was hat denn das Leben
bitte fur einen Sinn?

Trotzdem betonen existenzialistische Philosophen die Not-
wendigkeit solcher kritischen Auseinandersetzungen auf dem
Weg zu einem ,eigentlichen” Leben. Heidegger plddiert dafiir,
die Angst zuzulassen, die uns nach dem Sinn von ,,Sein” fragen
lasst (Heidegger 1963). Angst entsteht, wenn vertraute Uber-
zeugungen und Illusionen infrage gestellt werden, wenn es nur
noch um mich und die Welt geht. In dieser Situation wird dem
Dasein un-heimlich (nicht-heimlich, nicht-wohnlich): Es kommt
zum Bewusstsein des Alleinseins, der Endlichkeit, der Sinnlosig-
keit - und der Freiheit, aus der die Verantwortlichkeit fiir all
unser Tun erwichst. Eine andere Gesprachspartnerin erlduterte:
»Es ist ein Gefiihl, einfach gar keinen Halt zu haben, dass man
wirklich alleine ist. Und in diesem Sinne kam mir dann der
Gedanke, dass das Leben eigentlich keinen Sinn hat, dass das
Ganze keinen Sinn hat® (zitiert nach Tobias 2010).

Ob aus intellektueller Courage dort angelangt oder durch
duflere Ereignisse darauf gestoffen: Diese Angst hat doch ein
grofles Potenzial; sie fiihrt uns die Moglichkeiten unseres
»Seinkonnens® vor Augen, die jenseits von Routine und Ober-
flachlichkeit liegen. Dementsprechend sind Sinnkrisen in vielen
Féllen motivierend; sie miinden in eine aktive und illusionslose
Sinnsuche (Klinger 1998; Skaggs und Barron 2006; Tobias 2010).
Eine Interviewpartnerin: ,Ich bin auf jeden Fall auf der Suche
nach einem Sinn in meinem Leben, sogar wenn diese Suche
darin resultieren sollte, dass es nicht notwendigerweise einen
Sinn im Leben geben muss® (zitiert nach Tobias 2010).

8.2 Westliche Gesellschaften in der Sinnkrise?

Aufgrund der Ergebnisse unserer reprasentativen Erhebung
in Deutschland (Schnell und Becker 2007) schrieb ich
damals einen Artikel, in dem ich die in den Medien immer
wieder proklamierte Epidemie an Sinnkrisen (Midlife-Crisis,
Quarterlife-Crisis, berufliche Sinnkrisen...) in Frage stellte
(Schnell 2008). In unserer Stichprobe, die einen reprisentativen
Bevolkerungsdurchschnitt darstellte, hatten nur 4 % von einer
Sinnkrise berichtet. Seitdem hat sich in unserer Gesellschaft
jedoch offenbar einiges verandert. Daten aus den Jahren 2015 bis
2018 belegen: Die Zahl der Sinnkrisen ist deutlich angestiegen.
Da wir nicht die Moglichkeit einer erneuten reprasentativen
Erhebung hatten, sehen Sie hier die Ergebnisse verschiedener
Datensdtze mit insgesamt {iber 8000 deutschsprachigen
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Sinnkrisen vor dem
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Teilnehmerinnen, aus denen geschichtete Zufallsstichproben
gezogen wurden, um eine demographische Angleichung an die
Normalbevolkerung zu erhalten. Die resultierende Stichprobe
beinhaltet Daten von 1291 Personen mit einem mittleren Alter
von 45 Jahren. Das Geschlechtsverhiltnis ist ausgeglichen. Der
Ausbildungsstand im jungen und mittleren Alter spiegelt den der
Gesellschaft wider, wihrend bei Teilnehmenden ab einem Alter
von 60 Jahren jedoch ein iiberdurchschnittlicher Bildungsstand
vorliegt. Die Punktpravalenz von Sinnkrisen liegt in dieser Stich-
probe bei 14 %.

Wihrend zuvor der Spitzenwert in der Lebensmitte lag, sehen
wir jetzt, dass Sinnkrisen am haufigsten bei jungen Menschen
auftreten (8 Abb. 8.1). Im Alter von 16 bis 29 liegen sie bei 27 %!
Auch im mittleren Alter sind sie mit 15-17 % noch hoch aus-
geprigt. Am seltensten leiden Menschen ab 60 unter Sinnkrisen
(4-5 %). Dies legt nahe, dass der Ubergang vom Berufsleben in
die Pension heute nur selten eine traumatische Erfahrung dar-
stellt. Vielleicht tiberwiegt die Erleichterung, dem Druck des
Arbeitslebens entronnen zu sein? (zu erschopfender Arbeit s.
z. B. Keupp und Dill 2014).

Doch fiir einige halt das Leben noch eine letzte schwierige
Herausforderung bereit — worauf die Andeutung eines erneuten
Anstiegs von Sinnkrisen bei einem Alter iiber 70 hinweisen
konnte (8 Abb.8.1). Rudolf Vogel hat 36 Menschen mit einem
durchschnittlichen Alter von 85 Jahren in Pflegeheimen
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aufgesucht und befragt (Vogel 2010). Sie beantworteten den LeBe
und verschiedene offene Interviewfragen. Uber die Hilfte von
ihnen gab an, unter einer Sinnkrise zu leiden. Aussagen wie ,,Mir
ist jeder Tag recht, an dem ich sterben konnte® und ,,Ich méchte
lieber heute als morgen sterben® waren héufig. Vogel fiihrt die
Sinnkrisen auf eine vorherrschende Perspektivlosigkeit bei den
Betroffenen zuriick. Sie litten darunter, ,nicht mehr gebraucht
zu werden® und ,nichts mehr zu verantworten zu haben® Sie
furchteten sich davor, die eigene Kontrolle zu verlieren und
dadurch unter die Kontrolle anderer zu geraten. Es war nicht der
Tod selbst, der Angst und Leid verursachte, sondern die Wahr-
nehmung der Lebensbedingungen bis dahin.

Einschrankungen, Beschwerden und Einsamkeit konnen die
Lebensqualitat im hohen Alter stark belasten. Dies spiegelt sich
auch in nationalen Umfragen zum subjektiven Wohlbefinden
wider. Eine Studie untersuchte selbiges im Langsschnitt, in
Deutschland, Grofibritannien und den Vereinigten Staaten
(Gerstorf et al. 2010). Thre Schlussfolgerung schlug sich im Titel
nieder: ,,Something is seriously wrong at the end of life* (Am
Ende des Lebens stimmt etwas nicht.). In allen drei Liandern
zeigte sich, dass das Wohlbefinden der Bevolkerung drei bis
finf Jahre vor dem Versterben rapide abnahm. Wir haben offen-
bar ein Problem, mit altersbedingten Abbauprozessen und dem
Sterben allgemein umzugehen (s. auch Schnell 2018).

Wir fithrten vor Kurzem eine Untersuchung zur Verbreitung
von Sinnkrisen durch, wobei wir zusétzlich erfragten, ob die Teil-
nehmenden zu irgendeinem Zeitpunkt ihres Lebens unter einer
Sinnkrise gelitten hatten. Diejenigen, die die Items dement-
sprechend beantworteten, baten wir um ihre Einschitzung, was
der Ausloser der Krise gewesen sein mag. In der Gruppe der 16-
bis 39-jahrigen gab die Mehrheit an, dass eine Phase des Uber-
gangs die Krise hervorgerufen habe. Die Erlduterungen hierzu
bezogen sich in den meisten Féllen auf Entscheidungsschwierig-
keiten beziiglich des weiteren Lebenswegs (,Einfach nicht zu
wissen, was genau noch kommen sollte, wohin ich mich in
meinem Leben bewegen sollte;“ ,,Entscheidungszwang zwischen
unliebsamen Alternativen;“ ,,Keine Ahnung, wie und womit es in
meinem Leben nach der Schule weitergehen soll“).

Bei dlteren Studienteilnehmenden wurden eher kritische
Lebensereignisse als Ausloser der Sinnkrisen genannt. Fiir 40-
bis 50-jdhrige waren es oft Trennungen und berufliche Konflikte
(»Verlassenwerden durch meine damalige Freundin;“ ,Trennung,
Jobverlust;“ ,Gefiihl der Sinnlosigkeit des Berufs®), wihrend bei
denjenigen tiber 50 Erkrankungen und familidre Konflikte eine
grofere Rolle spielten (,,Zwischen den Sesseln sitzen zwischen
Ehemann und Eltern, Krebserkrankung;“ ,Tod des Bruders,
Demenz der Mutter, Burnout;“ ,,Die Einsicht, dass ich meine drei
erwachsenen Kinder loslassen musste®).
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Auseinandersetzung mit
Sterblichkeit

Angstausldser nicht
vermeiden

8.3 Sinnkrisen bewiltigen

Sinnkrisen sind héufig Bestandteil einer Depression. In diesem
Fall ist es ratsam, professionelle Beratung und eventuell eine
therapeutische und psychopharmakologische Behandlung in
Anspruch zu nehmen. Auch das Suizidrisiko gilt es in jedem
Fall abzukldren. Doch Sinnkrisen konnen auch fiir sich stehen,
als existenzielles Problem, unabhingig von einer psychischen
Storung. Gedanken an Tod, gar an Selbsttotung, sind dabei nicht
zwangsldufig Indikatoren fiir Suizidalitit. Vielmehr stehen sie
der Sinnfrage sehr nahe: ,,Sich entscheiden, ob das Leben es wert
ist, gelebt zu werden oder nicht, heif3t auf die Grundfrage der
Philosophie antworten” (Camus 2000, S. 11). Die explizite Aus-
einandersetzung mit der eigenen Sterblichkeit ist notwendig auf
dem Weg zur Eigentlichkeit. Man mag mit Sartre zu dem Schluss
kommen, dass der Tod dem Leben jeglichen Sinn raubt (Sartre
1991) - und der Mensch gerade deshalb die Aufgabe hat, seinem
Leben selbst einen Sinn zu geben. Oder man teilt mit Frankl die
Erkenntnis, dass die Tatsache der eigenen Vergéanglichkeit dazu
motiviert, Verantwortung fiir das eigene Handeln in der Gegen-
wart zu {ibernehmen, um es in die Wirklichkeit der Vergangen-
heit ,hineinzuretten® (Frankl 1996). Mit Yalom (2010) lasst sich
feststellen: ,,Die Physikalitdt des Todes vernichtet uns zwar, aber
der Gedanke an ihn kann uns retten“ (S. 139).

Aufgrund der starken seelischen Beeintrachtigung wéhrend
einer Sinnkrise erleben es Menschen meist als schwierig, den
Alltag weiterhin zu bewiltigen, zu ,funktionieren® Die Aus-
einandersetzung mit der erlebten Sinnlosigkeit braucht Raum
und Zeit; daher ist es von Vorteil, wenn nicht gar unabding-
lich, sich eine Auszeit zu gestatten. Hilfreich ist die Néhe eines
Menschen, der als Begleiter zur Verfiigung steht, entweder privat
oder professionell (z.B. Existenzielle Psychotherapie, Logo-
therapie, Seelsorge, philosophische Praxis). Auch ein Riick-
zug aus der gewohnten Umgebung und das Aufsuchen eines
»geschiitzten Raumes® (Kloster, Retreat ...) konnen wertvoll sein.

Ahnlich wie bei Angststorungen gilt auch bei einer Sinn-
krise, deren vorherrschendes Gefiihl eine existenzielle Angst ist:
Der aktive Umgang mit der Angst bzw. den angstauslosenden
Themen ist notwendig. Die Konfrontation mag schmerzhaft sein,
aber ,kann retten®, wie Yalom versichert. Im Gegensatz zu Angst-
storungen ist die Angst, die die Sinnkrise begleitet, meist nicht
katastrophisierend oder tberschitzend. Sie ist real, erwéchst
aus den Zumutungen der Faktizitdt des eigenen Todes, der Ent-
scheidungsfreiheit und der daraus folgenden Verantwortung, aus
der Absurditit der Welt oder, bei Glaubigen, der Verborgenheit
Gottes (deus absconditus).

Existenzphilosophen wie Kierkegaard, Jaspers und Tillich
sprechen von der Notwendigkeit, sich auf die Zumutungen
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der Krise einzulassen, das Leiden zuzulassen, um seine trans-
formative Kraft erfahren zu konnen (Schnell 2018). Auf dieser
Grundlage kann geistige Klarung geschehen. Friihere Uber-
zeugungen, die durch die Krise infrage gestellt wurden, werden
entweder wiedererrungen oder durch neue Erkenntnisse ersetzt.
Die Eckpfeiler der Existenz werden neu bestimmt (ein Leitfaden
hierzu findet sich z. B. auf » https://www.sinnforschung.org) Eine
gelungene Re-Orientierung gibt eine Richtung vor, die durch
Verfolgen verschiedener Ziele und Zwischenschritte zu sinn-
vollem Handeln motiviert.

Dabei scheint es wenig produktiv zu sein, explizit nach Sinn
zu suchen (Steger etal. 2008). Sinn ldsst sich nicht gedanklich
finden. Vielmehr braucht es die Bereitschaft, auf die Maglich-
keit der Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens zu vertrauen - im
Sinne eines ,Vertrauensvorschusses” Ein solches Vertrauen
erwichst haufig gerade dann, wenn die Verzweiflung grof3 ist.
So beschreibt Paul Tillich (2015) die Verzweiflung als Erfahrung,
dass nichts und niemand hilt oder hilft. Es ist aber auch eine
Situation, in der ein Mensch realisieren kann, dass er Sinnlosig-
keit nur deshalb erleidet, weil er ein Verstdndnis von Sinn hat;
dass sein Verzweifeln nur dadurch moglich ist, dass er ist; dass
er weiterhin ist, auch wenn alles zuvor Giiltige offenbar nicht
mehr ist. Diese schwer zu kommunizierende Erfahrung wird
umschrieben als Erfahrung des akzeptiert-Seins (Tillich 2015)
oder als Wandlung des Schweren und Fremden in Vertrautes und
Treues (Rilke 1904). So schreibt Rilke:

» Und wenn wir nur unser Leben nach jenem Grundsatz
einrichten, der uns rét, da wir uns immer an das Schwere
halten missen, so wird das, welches uns jetzt noch als das
Fremdeste erscheint, unser Vertrautestes und Treuestes
werden. Wie sollten wir jener alten Mythen vergessen kdnnen,
die am Anfange aller Volker stehen, der Mythen von den
Drachen, die sich im duBersten Augenblick in Prinzessinnen
verwandeln; vielleicht sind alle Drachen unseres Lebens
Prinzessinnen, die nur darauf warten, uns einmal schon und
mutig zu sehen. Vielleicht ist alles Schreckliche im tiefsten
Grunde das Hilflose, das von uns Hilfe will. (Rilke 1904)

Aus einer solchen Erfahrung eines ,auflersten Augenblicks®
oder ,tiefsten Grundes“ kann Vertrauen in die Sinnhaftigkeit des
eigenen Lebens entstehen, was wiederum motiviert, persénliche
Lebensbedeutungen zu entdecken und sie in die Tat umzusetzen,
entsprechend einer Top-down-Interpretation des hierarchischen
Sinnmodells (> Abschn.4.1). Leitfadenorientierte Gespriache
(» http://www.sinnforschung.org) oder die LeBe-Kartenmethode
(Ia Cour und Schnell 2019, 2020; Schnell und la Cour 2018)
eroffnen Moglichkeiten, sich tragender Lebensbedeutungen zu
erinnern oder solche zu identifizieren, die aktuell als relevant
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Sinn durch generatives
Handeln

Pilgern ohne religitse
Motive

erscheinen. Anhand der Fragen lésst sich aufdecken, wodurch
das eigene Leben geprigt und gesteuert wird — oder frither ein-
mal wurde. Sie unterstiitzen bei der Bewertung dieser Ergebnisse,
helfen bei der Identifikation von konkreten Handlungsoptionen
oder auch bei der Suche nach Alternativen.

Erscheint es einer Person nicht moglich, dem Leben einen
solchen ,Vertrauensvorschuss® zu gewihren, so besteht eine
weitere Moglichkeit darin, Sinnerleben iiber konkrete Taten
wachzurufen, im Sinne einer Bottom-up-Lesart des Sinnmodells.
Hier haben sich generative Handlungen als effektiv erwiesen,
die an die Erfahrungswelt des Individuums ankniipfen. So
haben beispielsweise Steven Southwick und seine Kollegen ihre
Patienten — Kriegsveteranen mit posttraumatischer Belastungs-
storung - im Rahmen einer Therapie dazu angehalten, ehren-
amtliche Projekte zu entwickeln und umzusetzen. Die Patienten
erfuhren dadurch einen Zuwachs an Selbstwirksamkeit, Ver-
antwortungsgefiihl und Sinnerleben (Southwick et al. 2006). Ihre
Sicht auf sich selbst und ihr eigenes Leben dnderte sich aufgrund
dieses ehrenamtlichen Engagements grundlegend: IThnen wurde
bewusst, dass sie fiir andere ,etwas bedeuteten®

Konkrete Interventionen, die entwickelt wurden, um das
Sinnerleben zu unterstiitzen, werden in » Kap. 11 vorgestellt.

8.4 Exkurs: Pilgern - auf dem Weg zum Sinn

Pilgern ist ein archaisches religioses Ritual — und es erfreut sich
grofler Beliebtheit. So machten sich in den letzten fiinf Jahren
durchschnittlich 281.300 Personen jihrlich auf, den Jakobsweg
nach Santiago de Compostela zu gehen (Oficina de Acogida al
Peregrino 2019); der Trend ist steigend. Sie sind viele Wochen
unterwegs, legen Hunderte von Kilometern zu Fufl zuriick.
Warum nehmen Menschen eine solche Anstrengung auf sich?
Im frithen Christentum wurden Pilgerreisen in der Hoffnung auf
Léiuterung, Bufle oder Heilung durchgefiihrt (Haab 1998). Heute
ist nur eine Minderheit der (deutschsprachigen) Pilger religits
motiviert — und doch scheinen ihre Erwartungen denen ihrer
Vorginger gar nicht so undhnlich.

Sarah Pali und ich fithrten eine Léngsschnittstudie mit
Menschen durch, die den Jakobsweg nach Santiago de Compostela
gingen. Insgesamt 85 Personen von 16 bis 70 Jahren, davon 72 %
weiblich, beantworteten unseren Fragebogen vor ihrer Abreise.
Gefragt nach den Motiven ihrer Reise gaben 66 % an, ,Klar-
heit gewinnen zu wollen® Mit deutlichem Abstand folgten
athletische (44 %), spirituelle (39 %), religiose (31%) und
kulturelle (26 %) Motive (Mehrfachnennungen waren moglich).
Bei den Pilgern, die auf Klirung hofften, zeigten sich zudem
hohe Auspragungen der Skala ,,Sinnkrise®.
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Aufgrund unserer Folgebefragungen innerhalb einer Woche
nach der Riickkehr sowie vier Monate spéter konnen wir sagen:
Eine Pilgerreise stellt offenbar auch heute noch einen duflerst
effizienten Weg zur Liuterung dar - im Sinne einer geistigen
oder seelischen Klarung. Nach dem Pilgern waren alle Anzeichen
einer Sinnkrise verschwunden, wahrend der Wert der Skala
Sinnerfiillung deutlich angestiegen war — sowohl direkt nach der
Reise als auch noch vier Monate spiter. Zudem berichteten die
Pilger bei beiden Folgebefragungen von einer erhéhten Selbst-
transzendenz (sowohl vertikal wie auch horizontal) und Selbst-
verwirklichung.

Was geschieht wihrend einer Pilgerreise, worin liegt ihr
transformatives und sinnstiftendes Potenzial? Das Pilgern auf
dem Jakobsweg ist ein formalisiertes Ereignis, das wie ein Ritual
strukturiert ist (Schnell und Pali 2013). So lassen sich alle drei
Phasen eines Ubergangsritus (van Gennep 1960) ausmachen:
In der Ablosungsphase trennen sich die Pilger von ijhrem All-
tagsleben. Die Ablosung ist meist ein komplexes Unterfangen.
In unserer Studie lag die mittlere zuriickgelegte Kilometerzahl
bei 646 km, fiir die etwa vier bis fiinf Wochen benotigt werden.
Es gilt also, eine lingere Abwesenheit von der Arbeit sowie von
Menschen, die in irgendeiner Weise abhingig von den Reisenden
sind, zu arrangieren. Berufsleben und soziale Kontakte werden
durch die Reise unterbrochen, identitatsstiftende Rollen werden
zuriickgelassen.

Derart ,entkleidet, treten die Reisenden in die zweite,
die sogenannte liminale Phase ein, wo sie ihre neue Rolle als
Pilger annehmen - symbolisiert durch den Pilgerausweis und
manchmal auch durch eine Jakobsmuschel, die am Rucksack
befestigt wird. In der liminalen Phase setzen sich Pilgernde dem
transformativen Geschehen aus. Sie sind in besonderem Mafe
empfinglich und verletzlich, wie die Ritualtheoretiker Victor und
Edith Turner (1969, 1978) beschreiben. Obwohl der Jakobsweg
bekannt fiir seinen starken Pilgerverkehr ist, werden doch weite
Teile der Reise allein und schweigend zuriickgelegt. Es kommt
zu einer Reizdeprivation, die die Aufmerksamkeit der Gehenden
auf interne Prozesse lenkt. Konflikte, die bis dahin ignoriert oder
durch die Hektik des Alltags verdrangt wurden, drangen jetzt ins
Bewusstsein. Gleichzeitig induziert die Rhythmik und Mono-
tonie des Gehens eine Art Trance. Wie d’Aquili, Laughlin und
McManus schon 1979 berichteten, unterstiitzen gleichmifig
wiederholte Bewegungen die Synchronisierung von Wahr-
nehmung, Kognition und Handlung. Erfahrungen der Selbst-
iberschreitung werden dadurch begiinstigt, z. B. der Verlust des
Gefiihls von Selbst, Raum und Zeit sowie Einheitserfahrungen,
gesteigertes Gewahrsein, plotzliche Einsichten oder Erkenntnisse.
Das Gehen in Stille stellt somit einen Rahmen dar, der bewusste
Selbstexploration wie auch unbewusste Formen der Neuordnung
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(Schwierige) Reintegration

von Priorititen fordert. Alternative Sichtweisen auf die Welt und
das Selbst erdffnen sich, der Blick weitet sich, und aus einer Art
Metaperspektive heraus werden Sinnzusammenhidnge (neu)
ersichtlich; es kommt zu ,,Kldrung® (Schnell und Pali 2013).

Die dritte und letzte Phase markiert das Ende des Rituals, die
Riickkehr und Reintegration in den Alltag - allerdings als ein
»anderer Mensch®. Es geht darum, die neu gewonnene Identitit
im gewohnten Umfeld einzunehmen. Dies ist haufig schwierig:
Der verwandelte Mensch kehrt zuriick in einen Alltag, der noch
der gleiche ist. Fiir die Pilger ist es fast unméglich, die profunden
Erfahrungen, die sie wihrend der Reise gemacht haben, mitzu-
teilen (Pali 2010). Unsere Daten spiegeln diesen Prozess wider:
So erreichte die Skala Sinnerfiillung direkt nach der Riickkehr
einen sehr hohen Wert, sank aber im Laufe der nichsten Monate
wieder etwas ab (und blieb doch signifikant iiber dem Ausgangs-
wert). Starre soziale, berufliche und okonomische Strukturen
kénnen der Umsetzung neu gewonnener Erkenntnisse im
Wege stehen und die Begeisterung ddmpfen. Als stabiler erwies
sich hingegen das Festhalten an den durch die Reise gestirkten
Lebensbedeutungen, deren Werte auch nach vier Monaten noch
auf dem gleichen Niveau wie direkt nach der Riickkehr waren.

8.5 Erkenne dich selbst

= Zum Nach-Denken

» Inder Angst fragt das Dasein nach dem Sinn von Sein,
nach dem Sinn seines Seins ... Man muB sie [die Angst]
unterscheiden von der Furcht. Diese richtet sich auf etwas
Bestimmtes, sie ist kleinkariert. Die Angst aber ist unbestimmt
und so grenzenlos wie die Welt. Das Wovor der Angst ist
die Welt als solche. Vor der Angst sinkt alles nackt zu Boden,
aller Bedeutsamkeit entkleidet. ... Die Angst duldet keine
anderen Gotter neben sich, sie vereinzelt in zwei Hinsichten.
Sie zerrei3t das Band zum Mitmenschen, und sie 1aBt den
einzelnen herausfallen aus den Vertrautheitsbeziigen zur
Welt. Sie konfrontiert das Dasein mit dem nackten Daf3 der
Welt und des eigenen Selbst. Aber was dann tibrigbleibt,
wenn das Dasein durch das kalte Feuer der Angst gegangen
ist, ist nicht nichts. Was ihm die Angst verbrannte, hat den
Glutkern des Daseins freigelegt: das Freisein fiir die Freiheit des
Sich-selbst-wdhlens und -ergreifens. (Safranski 2013, S. 176)

= Selbstexploration: Positive lllusionen - weil es gut tut!?

» Mit groBer und mannigfaltiger Kunst erzeugen wir eine
Verblendung, mit deren Hilfe wir es zuwege bringen, neben
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den ungeheuerlichsten Dingen zu leben und dabei véllig
ruhig zu bleiben, weil wir diese ausgefrorenen Grimassen
des Weltalls als einen Tisch oder einen Stuhl, ein Schreien
oder einen ausgestreckten Arm, eine Geschwindigkeit oder
ein gebratenes Huhn erkennen. Wir sind imstande, zwischen
einem offenen Himmelsabgrund tGber unserem Kopf und
einem leicht zugedeckten Himmelsabgrund unter den
FiBen, uns auf der Erde so ungestort zu fihlen wie in einem
geschlossenen Zimmer. (Musil 2013, S. 502)

Sinnkrisen sind dadurch gekennzeichnet, dass manche positive
Annahme iiber die Welt als Illusion entlarvt wird. In der Psycho-
logie kennt man das Konzept der ,positiven Illusionen® So hat
man festgestellt, dass normale Wahrnehmungsprozesse durch
drei Arten von Realititsverzerrungen gekennzeichnet sind:
Selbsterhohung, unrealistischer Optimismus und iiberzogene
Kontrollvorstellungen (Taylor und Browne 1988). Mehrere
Studien kommen zu dem Schluss, dass solche Illusionen als
positiv zu bewerten sind, da sie das Wohlbefinden steigern und
einen psychologischen Schutzeffekt haben. Im Folgenden werden
einige Beispiele positiver Illusionen aufgelistet. Erkennen Sie sich
darin wieder? Wie stehen Sie zu solchen Realititsverzerrungen?

Gerechte-Welt-Glaube Glaube, dass ein Mensch im All-
gemeinen das bekommt, was ihm zusteht, und dass die Welt
geordnet und gerecht ist. (,Wenn er von seinen Kollegen
gemobbt wird, wird es schon einen Grund dafiir geben. Er war
schon immer so ein komischer Typ ...)

Uberdurchschnittlichkeitsillusion Glaube, dass man selbst
intelligenter,  attraktiver, interessanter, gerechter oder
organisierter ist als durchschnittliche Menschen. (,,Ich erledige
meine Arbeit besser als meine Kolleginnen.)

Optimistischer Fehlschluss Eigene gesundheitliche Risiken
werden geringer eingeschitzt als die anderer. (,,Ich weify tiber
die Gefahren des Alkohols, aber ich habe mein Trinken im
Griff; die zwei, drei Glaser Wein am Abend sind eher gut fiir
meine Gesundheit.®)

Gelernter Optimismus Erfolge werden der eigenen Motivation
und Kompetenz zugeschrieben, Misserfolge hingegen dufleren
storenden Ereignissen. (,Ich habe die Fordergelder bekommen,
weil ich einen genialen Antrag geschrieben habe.“ ,Ich habe
die Fordergelder nicht bekommen, weil sich dieses Mal zu viele
darum beworben haben.®)
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Unsterblichkeitsillusion Der Mensch verhdlt sich im All-
gemeinen nicht so, als ob der Tod ihn jederzeit ereilen konnte.
Der Tod wird als so weit entfernt wahrgenommen, dass er
keine Relevanz fiir die Gegenwart aufweist. (,,Sterben tun die
anderen - aber ich doch noch lidngst nicht!®)

~Das macht man so” Solange der Mensch tut, was ,,man® tut,
muss er keine Verantwortung tibernehmen; Konformitit ersetzt
die Notwendigkeit eigener Gewissensentscheidungen. (,Ich
habe nur nach den Richtlinien gehandelt!“ ,,Meine Kollegen
machen es ja genauso.®)

Wenn in einer Sinnkrise bisher tragende positive Illusionen
zerstort werden: Sollten sie im Rahmen der Bewiltigung der
Sinnkrise wieder aufgebaut werden? Oder widerspricht dies
einer ehrlichen Auseinandersetzung mit der Wirklichkeit?
(Fiir eine differenzierte Diskussion der Bewertung positiver
Ilusionen s. z. B. Schwarzer 2004.)
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Eigentliches vs.
uneigentliches Sein

Nicht jede Sinnleere schldgt sich in einer Sinnkrise nieder, lasst
aufbegehren und motiviert zur Suche. Haufiger sieht man eine
Art Indifferenz. Ungefihr ein Viertel aller Deutschen erfahren
ihr Leben als sinnlos, haben aber kein Problem damit. Sie
suchen keinen Sinn und leiden nicht unter Sinnmangel oder
einer Sinnkrise. Ich habe sie daher als existenziell indifferent
bezeichnet (2010). Wihrend Viktor Frankl davon ausging, dass
der Mensch ein inhdrentes Bediirfnis nach Sinn aufweist, das
bei Nicht-Erfiillung zu einem ,existenziellen Vakuum® und im
Anschluss daran zu einer ,noogenen Neurose“ fithrt (Frankl
1996, S.14), missen wir heute sagen: Gar nicht so wenigen
Menschen ist es offenbar nicht so wichtig, dass ihr Leben einen
Sinn hat. Sie sind zwar nicht besonders gliicklich mit dieser
Haltung, aber sie leiden auch nicht darunter.

9.1 Alles egal

Im Jahr 1964 beklagte der Psychologe Abraham Maslow einen
weitverbreiteten Werteverlust in westlichen Gesellschaften.
Darauf folge, so stellte er fest, eine freudlose, dde, langweilige,
leidenschatftslose, gleichgiiltige Lebenshaltung (Maslow 1964). In
der Psychologie ist diese These bisher nicht empirisch untersucht
worden. Die mutmaflliche Haltung ist wahrscheinlich einfach zu
unauftillig, da mit keinem Leidensdruck behaftet: Wem alles egal
ist, der sucht keine Unterstiitzung.

Aus einer humanistischen oder existenzialistischen
Perspektive jedoch kommt man ins Griibeln, wenn es tatsich-
lich so sein sollte, dass sich grofle Teile der Gesellschaft in
die Indifferenz zuriickziehen. Zumindest theoretisch haben
sich einige Philosophen und Psychologen (Martin Heidegger,
Viktor Frankl, Rollo May, Irvin Yalom, Kirk Schneider) bereits
mit dem Unterschied zwischen einem aktiven, engagierten
und authentischen Leben und einem flachen, oberflichlichen
Existenzmodus beschiftigt. Heidegger (1963), auf den sich nach-
folgende Autoren immer wieder beziehen, stellte das eigentliche
(oder: ganze) dem uneigentlichen (oder: unganzen) Sein gegen-
iiber. Das uneigentliche verstand er als das urspriingliche Sein.
Es ist das durchschnittliche Verhalten, das, was ,,man® tut — und
somit die Umwelt, in der wir uns alle wiederfinden, die unsere
Existenzbedingungen konstituiert. Zum Eigentlichen, Ganzen
kommen wir dann, wenn wir ,,zu unserem Eigenen“ kommen;
man konnte auch sagen: authentisch leben.

» Zunéchstist das Dasein Man und zumeist bleibt es so. Wenn das
Dasein die Welt eigens entdeckt und sich nahebringt, wenn es
ihm selbst sein eigentliches Sein erschlief3t, dann vollzieht sich
dieses Entdecken von ,Welt” und ErschlieBen von Dasein immer
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als Wegraumen der Verdeckungen und Verdunkelungen, als
Zerbrechen der Verstellungen, mit denen sich das Dasein gegen
es selbst abriegelt. (Heidegger 1963, S. 129)

Der Seinsmodus, den wir empirisch in Form der existenziellen
Indifferenz identifiziert haben, ist durch ein Fehlen dieser ,,Selbst-
ent-Deckung® gekennzeichnet. Bei existenziell Indifferenten
handelt es sich mit groler Wahrscheinlichkeit um Menschen, die
sich der oben beschriebenen Angst (noch) nicht ausgesetzt, sich
dem Nichts (noch) nicht gestellt haben - zumindest legen das
unsere Forschungsbefunde nahe, die im Folgenden vorgestellt
werden.

9.2 Wie erfasst man existenzielle Indifferenz?

Aus methodischen Griinden blieb existenzielle Indifferenz in der
empirischen Sinnforschung lange Zeit unentdeckt. Man ging davon
aus, dass Lebenssinn auf einem einzigen Kontinuum abzubilden sei,
wobei der eine Pol die Sinnkrise, der andere Pol die Sinnerfiillung
darstellte. Dahinter stand Frankls Annahme: je weniger Sinn, desto
mehr Krise. Erst als mit dem LeBe (Schnell und Becker 2007) zwei
separate Skalen zur Messung von Sinnerfiillung und Sinnkrise zur
Verfiigung standen, konnte ein Zustand niedriger Sinnerfiillung
und gleichzeitiger niedriger Sinnkrise {iberhaupt erst gemessen
werden. Zur Identifikation des Typus der existenziellen Indifferenz
werden die beiden Skalen Sinnerfilllung und Sinnkrise mit-
einander verschrinkt. Existenzielle Indifferenz liegt vor, wenn die
Mittelwerte beider Skalen unter einem zustimmenden Wert liegen
(0-2,9). Durch diese Art der Berechnung lassen sich vier Sinntypen
identifizieren (@ Tab. 9.1).

9.3 Zusammenhange und Erklarungsansatze

Anhand unserer Daten lédsst sich sagen, wer in demografischer
Hinsicht eher existenziell indifferent ist. Zusammenhange mit
Lebensbedeutungen und anderen Personlichkeitsmerkmalen

B Tab.9.1 Identifikation verschiedener Sinntypen (Mittelwerte)

Sinnerfiillung Sinnkrise Sinntypus

>3 <3 Sinnerfillung

<3 23 Sinnkrise

<3 <3 Existenzielle Indifferenz

=3 23 Widerspriichlich
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Weniger existenzielle
Indifferenz bei Frauen,

Abiturienten und
Verheirateten

30 —

20 —

% Existenzielle Indifferenz

tragen zum besseren Verstindnis des Phianomens bei, und inter-
kulturelle Vergleiche geben weitere Hinweise.

9.3.1 Zusammenhdnge mit demografischen
Variablen

Analog zu den Verdnderungen beziiglich Sinnkrisen (s. » Kap. 8)
hat sich auch die Haufigkeit existenzieller Indifferenz in den
letzten Jahren deutlich verandert. Nur noch 23 % unserer an
die Gesamtbevolkerung angendherten Stichprobe berichten
existenzielle Indifferenz. Auch die Altersverteilung weist starke
Unterschiede auf. Wahrend 2006 knapp die Halfte aller Jugend-
lichen zu den existenziell Indifferenten zdhlte (Schnell 2008,
2016), sind es heute nur noch 23 % (8 Abb.9.1). Es scheint
eine existenzielle Mobilisierung junger Menschen stattgefunden
zu haben, fiir die auch Phinomene wie Fridays for Future als
Beleg gelten kénnen. Mit fast einem Drittel sind die meisten
existenziell Indifferenten unter den 30- bis 39-Jdhrigen zu finden.
Mit fortschreitendem Alter sinkt die Zahl kontinuierlich; bei
Personen iiber 70 zeigt sich ein geringer Wert von 9 %.

Auch im Gegensatz zu den fritheren Daten zeigen sich heute
Geschlechtsunterschiede: Mehr Ménner berichten existenzielle
Indifferenz als Frauen (26 % vs. 20 %). Zudem findet sich ein
Zusammenhang mit dem Ausbildungsniveau. So berichten

16-29

I I I I I
30-39 40-49 50-59 60-69 70-

Alterskategorien

B Abb. 9.1 Existenzielle Indifferenz (in %) in sechs Altersgruppen (N=1.291)
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Personen mit Hochschulreife seltener existenzielle Indifferenz
(18 %) als Personen mit Hauptschulabschluss (31 %). Hin-
sichtlich des Familienstandes zihlen 30 % der unverheiratet
Zusammenlebenden und iiber ein Viertel der Singles zu den
Indifferenten; unter den Verheirateten findet sich knapp ein
Fuinftel (19 %).

9.3.2 (Keine) Lebensbedeutungen bei
existenzieller Indifferenz

) Die Menschen bewundern nichts; es gibt nichts, wofiir sie
Opfer bringen, dem sie sich unterwerfen, wofr sie sterben
wirden. (Maslow 1964, S. 42)

Erinnern wir uns nochmals an das hierarchische Sinnmodell
(» Abschn. 4.1): Sinnerfiillung, so ist die Annahme, wird dadurch
gestiitzt, dass personlich relevante Lebensbedeutungen in die
Tat umgesetzt werden. Ist Sinnerfiillung niedrig, wie bei den
existenziell Indifferenten, so sollte auch wenig Engagement fiir
Lebensbedeutungen nachzuweisen sein. Diese Annahme ist
klar bestdtigt worden. Existenziell Indifferente zeigen ein sehr
niedriges allgemeines Engagement (8 Abb.9.2). Besonders
gering ausgepragt — in einem Ausmafi, das auf Ablehnung hin-
weist — sind Religiositdt, Spiritualitit und Generativitit (Absolut-
werte werden hier nicht angezeigt). Vergleicht man die Werte der
Indifferenten mit denen der Sinnerfiillten (8 Abb. 9.2), so finden
sich die stdrksten Differenzen bei Generativitit, Religiositdt,
Spiritualitit, Fiirsorge, Harmonie, Gemeinschaft und Bewusstem
Erleben.

In Maslows Worten ldsst sich zusammenfassend sagen: Es
gibt nichts, wofiir existenziell Indifferente Opfer bringen, dem
sie sich unterwerfen, wofiir sie sterben wiirden. Sie hegen keine
Leidenschaften, zeigen kein Engagement. Mit der Idee einer
tibernatiirlichen Wirklichkeit kdnnen sie nichts anfangen; auch
im Diesseits liegt ihnen nichts daran, Spuren zu hinterlassen
oder einen Beitrag zum grofieren Ganzen zu leisten. Gleichzeitig
vermeiden sie es, sich selbst zu erkunden (Selbsterkenntnis).
Damit verstellen sie sich den Weg zu einem ,.eigentlicheren” Sein,
das ihnen ganz personlich entsprechen wiirde — wissen sie doch
nicht, was sie ausmacht, was ihre Starken und Schwichen sind,
warum sie handeln, wie sie handeln.

Die Bedeutung des Wissens um das ,wahre Selbst“ haben
Rebecca Schlegel und Kollegen (Schlegel et al. 2011) in mehreren
Studien herausgearbeitet. So konnten sie zeigen, dass die Ver-
fiigbarkeit eines Wissens iiber das wahre Selbst eng mit der
Wahrnehmung des Lebens als sinnvoll zusammenhidngt.
Dabei entwickelten sie mehrere Zuginge zur Messung des
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B Abb. 9.2 Lebensbedeutungen bei existenziell Indifferenten, sinnerfillten Menschen und Menschen in einer
Sinnkrise; z-Werte (N=814; w=m)

Wissens tiber das wahre Selbst: Ein Mafd bezieht sich auf die
von Experten beurteilte Detailliertheit, die Personen erzielen,
wenn sie einen kurzen Text tiber ihr wahres Selbst schreiben
sollen. Bei einer anderen Erhebung wurden Personen gebeten,
eine Liste von Eigenschaften zu erstellen, die ihr wahres Selbst
beschreiben. Im Anschluss sollten sie beurteilen, wie leicht
bzw. schwer ihnen dies gefallen sei. Beide Mafie, also die extern
bewertete Detailliertheit und die Angaben der Teilnehmenden
tiber die Leichtigkeit oder Schwierigkeit bei der Anfertigung
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der Beschreibung des wahren Selbst, interpretierte Schlegel
als personliche Zuganglichkeit des wahren Selbst — und beide
gingen mit erhohtem Sinnerleben einher.

Dennoch - so notiert Schlegel - ist das Nachdenken iiber das
wahre Selbst nicht immer angenehm, da es mit existenziellem
Unbehagen einhergehen kann. Diese Ambivalenz der Selbst-
erkenntnis zeigt sich auch in unseren Daten, wo es einerseits
klare Hinweise fiir den sinnstiftenden Gehalt der Selbsterkennt-
nis, aber auch Andeutungen fiir positive Zusammenhénge mit
Neurotizismus gibt (» Abschn. 5.1 und Schnell und Becker 2006).
Aus existenzieller Perspektive sind diese Befunde gut inter-
pretierbar. So ist nach Heidegger, wie oben beschrieben, die
Konfrontation mit der Angst der notwendige Zwischenschritt
auf dem Weg zum eigentlichen Sein - was sich in erhohten
Neurotizismuswerten niederschlagen kann.

Wenn existenziell indifferente Menschen eine Reflexion
tiber das ,eigentliche Selbst“ ablehnen, so mag dies Authentizi-
tat verhindern - gleichzeitig aber auch den Zustand der Angst
vermeiden. Die ebenfalls geringe Ausprigung der Skala Ent-
wicklung stiitzt die Annahme, dass existenziell Indifferente unan-
genehme Zustdnde zu meiden suchen, die dann entstehen, wenn
der Ist-Zustand durch Verdnderung infrage gestellt wird. Die
niedrigen Werte in Bewusstem Erleben weisen darauf hin, dass
auch der Ist-Zustand eher verdridngt oder ignoriert wird. Die
geringe Auspragung von Generativitdt wiederum kann unter
anderem durch das Fehlen eines stabilen Selbstkonzepts ver-
standen werden: Solange ein Mensch nicht weif3, wer er ist, wird
er Schwierigkeiten damit haben, sich fiir andere einzusetzen,
Bleibendes zu schaffen, Spuren zu hinterlassen.

9.3.3 Aufschlussreiche Korrelate existenzieller
Indifferenz

Verschiedene Studien beschiftigen sich mit potenziellen
Pradiktoren und Konsequenzen existenzieller Indifferenz.
Fasst man die vorliegenden Ergebnisse zusammen, so kommt
man zu folgendem Bild: Beziiglich der drei grundlegenden
psychologischen Bediirfnisse - Autonomie, Kompetenz
und Beziehung (Deci und Ryan 2002) - weisen existenziell
indifferente  Personen unterdurchschnittliche Werte in
Kompetenz auf (Schnell 2013). Unter Kompetenz versteht man
eine Selbsteinschitzung als leistungsfahig und effektiv. Dem
entsprechend sind auch Selbstwirksamkeit (Damasio und Koller
2015; Hormann 2016) und internale Kontrolliiberzeugung ein-
geschriankt (Schnell 2013). Selbstwirksamkeit steht fiir die
Einschdtzung der eigenen Fidhigkeit, mit Schwierigkeiten und
Barrieren im tdglichen Leben zurechtzukommen (Schwarzer
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Alles im gelben Bereich

Mehr Wohlstand, mehr
Indifferenz

1992). Internale Kontrollilberzeugung liegt vor, wenn ein
Mensch davon iberzeugt ist, Ereignisse kontrollieren zu
konnen, und sie somit als Konsequenzen des eigenen Handelns
erlebt (Krampen 1991). Existenziell Indifferente erleben sich
also weder als fihig, mit den Problemen ihres Alltags zurecht-
zukommen, noch glauben sie, die Ereignisse in ihrem Leben
beeinflussen zu konnen. Auch ihre Hoffnung auf Erfolg ist
unterdurchschnittlich; besonders in den Bereichen Attraktivi-
tat und Beruf rechnen sie sich geringere Erfolgschancen aus als
andere (Hormann 2016). Thre persénliche Verantwortung fiir
den Verlauf ihres Lebens schitzen sie gering ein; iiberdurch-
schnittlich ist jedoch ihr Vertrauen in Wissenschaft und Technik
(Schnell 2015).

Man kann daraus schliefSen, dass sich existenziell indifferente
Menschen den Anforderungen, die an sie gestellt werden,
nicht gut gewachsen fithlen. Dem Gefiihl der Uberforderung
begegnen sie mit Riickzug, der als resignativ bezeichnet werden
kann, aber keinen Krisencharakter aufweist. So ist auch ihre
Selbstwahrnehmung durch moderate  Selbstachtung und
moderate Resilienz gekennzeichnet (Damasio und Koller 2015;
Vétter und Schnell, in Druck). Im Hinblick auf den Umgang
mit potentiellen Partnern gibt es Hinweise darauf, dass sich
existenziell Indifferente durch eine erhohte Bindungsvermeidung
auszeichnen; sie distanzieren sich eher, vermeiden Nahe und
Intimitdt (Hormann 2016). Dabei sind sie weder Pessimisten
noch Optimisten: beide Werte liegen im mittleren Bereich,
ebenso die Werte fiir Hoffnung (Damasio und Koller 2015).

Wie ergeht es existenziell Indifferenten damit? So
mittelméflig, wie man sich hitte denken konnen. Lebens-
zufriedenheit und subjektives Gliicksempfinden sind weder hoch
ausgepragt noch im kritischen niedrigen Bereich. Es kommt
zu keinem Leidensdruck. Weder Depression noch Angstlich-
keit erreichen Werte, die auf psychische Storungen hinweisen
wiirden. Im jungen Erwachsenenalter rauchen und trinken sie
nicht mehr als sinnerfiillte Menschen und konsumieren nicht
haufiger Drogen (Schnell 2013).

9.3.4 Kulturelle Unterschiede

Als wir die Daten von Stichproben aus verschiedenen Léndern
und Kulturen verglichen, stieffen wir auf aufschlussreiche
Unterschiede. So ist existenzielle Indifferenz in Lindern mit
hohem Wohlstandsniveau deutlich verbreiteter als in Lindern
mit niedrigerem Wohlstand. Eine Ubersicht zur Haufig-
keit existenzieller Indifferenz in verschiedenen Lindern zeigt
@ Tab.9.2. Dargestellt werden die Ergebnisse fiir die Alters-
gruppe der 16- bis 25-Jdhrigen, die alle in den Jahren von 2010
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B Tab.9.2 Existenzielle Indifferenz in Prozent - Wohlstandsindex
(Altersgruppe: 16-25; Erhebung 2010-2014)

Lander Existenzielle Wohlstandsindex?
Indifferenz in Prozent (-5 bis +5)

Deutschland 51 >2,5
Osterreich 39 >2,5
Danemark 35 >2,5
Frankreich 32 >2

Ecuador 11 <0

Bulgarien 9 <0,5
Brasilien 4 <0,5

Anmerkung: 2Legatum Prosperity Index fir 2014

und 2014 erhoben wurden, um eine gewisse Vergleichbarkeit
zu gewihrleisten. Existenzielle Indifferenz war am héufigsten in
Deutschland zu finden, gefolgt von Osterreich, Ddnemark und
Frankreich. Diese Lander wiesen auflerdem hohe Wohlstands-
werte im Legatum Prosperity Index 2014 auf, der aus acht
Subskalen errechnet wird: Wirtschaft, Unternehmertum, Staats-
fithrung, Bildung, Gesundheit, Sicherheit, personliche Freiheit
und Sozialkapital. Viel seltener war existenzielle Indifferenz
hingegen in Ecuador, Brasilien und Bulgarien - Lander, die
zudem deutlich geringere Wohlstandswerte aufweisen. Es
scheint also eine inverse Beziehung zwischen existenzieller
Indifferenz und Wohlstand zu bestehen.

Die Interpretation der Ergebnisse ist schwierig und bisher
nur spekulativ. Es wire denkbar, dass hoher gesellschaftlicher
Wohlstand einen Teil der Biirger dazu animiert, Engagement
und Partizipation zu minimieren, da dies fiir sie mit nur wenigen
oder keinen materiellen Einbuflen einhergeht. Ein Wunsch
nach aktivem und gestaltendem Mittun hingegen hat vielfache
Barrieren zu tiberwinden: Industriell hoch entwickelte Gesell-
schaften sind durch Leistungsdruck, Konkurrenzdenken, Wett-
bewerb und Okonomisierung gekennzeichnet. Das Anstreben
hoherer Ziele geht mit einem nicht zu unterschitzenden
Risiko fiir Misserfolg einher (Anhut und Heitmeyer 2007). Die
geringe Selbstwirksamkeits- und Kompetenzerwartung, die
wir bei existenziell Indifferenten festgestellt haben, kann deren
passiv-resignative Haltung unter solchen Bedingungen erkliren.
Hinzu kommt, dass beruflicher wie auch sozialer Erfolg eine
klare Selbstpositionierung verlangt. Zur Steigerung von Karriere-
und Partnerschaftschancen miissen personliche Starken identi-
fiziert, gefordert und optimiert werden. Aufseiten der existenziell

139

Indifferenz ist leistbar



140 Kapitel 9 - Existenzielle Indifferenz

Generation Y

Auseinanderdriften von
Lebenswelten

Indifferenten steht dem die Vermeidung von Selbsterkenntnis
und Herausforderung entgegen.

Wenn diese gesellschaftspolitische Herleitung existenzieller
Indifferenz zutrifft, dann sollten sich auch Belege fiir die Alter-
native finden: fiir diejenigen, die sich mit einem klaren Selbstver-
stdndnis und ohne Angst vor Misserfolg den gesellschaftlichen
Herausforderungen stellen. Man findet sie - unter dem
Schlagwort Generation 'Y (sprich ,Why“). Jugendstudien
und Generationenanalysen legen nahe, dass die sogenannte
Generation Y durch die folgenden Charakteristiken gekenn-
zeichnet ist: Sie haben einen relativ hohen Bildungsstand, sind
technologieaffin, lassen sich dadurch aber nicht vereinnahmen.
Sie sind sich ihrer Werte bewusst und richten ihr Leben dem-
entsprechend aus. Dabei geht es weniger um Status und Karriere
als um sinnvolles Handeln und einen balancierten Lebensent-
wurf (Bund 2014). Unsere Gesellschaft bringt somit (mindestens)
zwei Arten von Herangehensweisen an die Welt hervor: die-
jenigen, die die bestehenden anspruchsvollen Strukturen selbst-
bewusst und risikobereit nutzen konnen (wie die Generation
Y), und diejenigen, die sich zuriickziehen und ihren Anspruch
auf Mitgestaltung und Teilnahme aufgeben (wie die existenziell
Indifferenten).

Hinweise auf diese ,Schere® geben verschiedene Jugend-
studien: In der 16. ,,Shell Jugendstudie® (Albert et al. 2011) gaben
59 % der Jugendlichen an, zuversichtlich in ihre personliche
Zukunft zu schauen. Denen standen jedoch 35 % gegeniiber, die
ihre Zukunft ,mal so — mal so, und 6 %, die sie diister sahen.
Eine im Jahr 2014 veroffentliche Allensbach-Umfrage im Auf-
trag der Vodafone-Stiftung weist darauf hin, dass fast die Hilfte
der Jugendlichen es schwierig findet, sich nach ihrer Schulzeit fiir
einen Berufsweg zu entscheiden (Vodafone Stiftung 2014). Die
SINUS Markt- und Sozialforschung GmbH stellt die folgenden
langfristigen Verdnderungstendenzen in unserer Gesellschaft fest
(Sinus 2018, S. 17):

»Modernisierung und Individualisierung: Offnung des

sozialen Raumes durch héhere Bildungsqualifikationen,

steigende Mobilitit, Kommunikation und Vernetzung und
dadurch erweiterte Entfaltungsspielrdume und Wahlméglich-
keiten

Uberforderung und Regression: Wachsende Uberforderung

und Verunsicherung durch den technologischen, sozio-

kulturellen und 6konomischen Wandel, durch die Viel-

falt der Moglichkeiten (Multioptionsparalyse) und die

Entstandardisierung von Lebensldufen mit der Folge von

Orientierungslosigkeit und Sinnverlust, Suche nach Ent-

lastung, Halt und Vergewisserung (Regrounding)

Entgrenzung und Segregation: Durch Globalisierung

und Digitalisierung getriebenes Auseinanderdriften
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der Lebens- und Wertewelten, sozialhierarchische
Differenzierung und wachsende soziale Deklassierungs-
prozesse, Erosion der Mitte, Entstehen einer
kosmopolitischen Elite (One-World-Bewusstsein).*

Die beachtenswerte Klarheit der Generation Y - Gewinner des
Trends zu Modernisierung und Individualisierung - darf also
nicht dariiber hinwegtduschen, dass daneben auch diejenigen zu
finden sind, die sich duflerst schwer damit tun, eine Orientierung
zu finden, und unter einem als zu stark empfundenen Leistungs-
druck leiden (Uberforderung und Regression). Zu diesen
gehoren die existenziell Indifferenten. Einen sehr personlichen
Einblick in diesen Typus gibt, selbstkritisch und aufschlussreich,
der britische Autor Clive Martin (Martin 2014):

» Nicht mehr nur Teenager und Studenten scheinen vor dem
echten Leben davonzulaufen, sondern jetzt auch Leute
zwischen 20 und 40 - Leute, die es eigentlich besser wissen
sollten, aber scheinbar keinen Alternativplan zu diesem
Lebensentwurf haben. ... Das ist meine Generation —
die Generation, die keine wirkliche Motivation zum
Erwachsenwerden hat. Wir haben keine Kinder, die in uns
Schuldgefiihle aufkommen lassen, und keine Hypothek,
die wir abbezahlen missen. Unser Gesundheitswesen ist
gut genug, um uns am Leben zu halten, und wir verdienen
in unseren Jobs genligend Geld, um uns zu erndhren,
eine Bleibe zu finden und die Kérperhygiene nicht zu
vernachldssigen. ... Meinen Eltern fiel das Erwachsenwerden
leichter. Es war ja auch kaum vermeidbar: Die Gesellschaft
hat dich groBgezogen, ob dir das nun gefiel oder nicht. ...

Das war eine Zeit, in der selbst Leute aus der Arbeiterklasse
und Leute, die keinen akademischen Abschluss vorzuweisen
hatten, einen gut bezahlten Job finden konnten und sich

so irgendwann ein Haus kauften, heirateten und Kinder
bekamen. ... Wir sind die Generation, die nichts mehr mit sich
anzufangen weil3, weil wir jetzt dazu gezwungen sind, die
Realitdt den grof3en und allumfassenden Mythen vorzuziehen,
die unsere Eltern auf den Weg der relativen Sicherheit und
Anstandigkeit gebracht haben. Wenn dir diese wegweisenden
Mythen fehlen, woran kannst du dich dann noch orientieren,
wenn du nach dem Hangover und der Ausniichterung zuriick
zur Normalitat kehren willst? ... Angeblich hassen wir das
System, das uns so hat werden lassen. Dennoch versuchen wir
mit allen Mitteln, ein Teil davon zu sein.

Als Extrembeispiel fiir Riickzug und Indifferenz kann das Riickzug - Hikikomori

japanische Phidnomen des Hikikomori gelten. Auch hier
finden sich wiederum Hinweise darauf, dass existenzielle
Indifferenz dann entsteht, wenn ein hoher Wohlstandslevel,
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Entweder Leistung oder
Identitatsverlust

der die Befriedigung der Grundbediirfnisse garantiert, mit
hoher Konkurrenz und Leistungsdruck zusammentrifft. Unter
Hikikomori (dt. Riickzug bzw. Zuriickgezogene) versteht man
junge Menschen, in der Mehrzahl mannlich, die sich weigern,
ihr Elternhaus oder gar ihr Zimmer zu verlassen und sich iiber
Monate oder Jahre von Familie und Gesellschaft zuriickziehen.
Der Psychologe Tamaki Saito hat als Erster auf die steigenden
Zahlen sich zuriickziehender Jugendlicher aufmerksam gemacht
und den Begriftf Hikikomori geprégt. Er ist der Auffassung, dass
der Riickzug durch zwei Dinge verursacht wird: den starken
Druck, hervorragende Leistungen in Schule, Ausbildung und
Berufsleben erbringen zu miissen, gepaart mit engen Familien-
banden, die gewidhrleisten, dass ein ,,Kind“ iiber Jahrzehnte von
den Eltern ausgehalten wird, wenn es nicht von sich aus geht -
manchmal bis ins vierte Lebensjahrzehnt (Jones 2006).

Eltern von Hikikomori geben an, im Umgang mit ihren
Kindern vor allem auf Leistungsférderung geachtet zu haben;
andere Aspekte traten dabei in den Hintergrund (Jones 2006).
Ist Leistung die einzige Quelle von Sinn und Identitdt, so ist
die Angst nachvollziehbar, die Jugendliche erfasst, wenn sie der
Méglichkeit von Misserfolg ins Auge blicken. Der Riickzug kann
als Versuch verstanden werden, ein potenzielles Scheitern zu
umgehen. ,,Besser im Zimmer bleiben, als sich in die Welt hinaus
zu wagen und zu versagen“ (Jones 2006). Thre Zeit verbringen
Hikikomori vor allem mit Fernsehen, Computerspielen oder
anderen ablenkenden Tétigkeiten, die keine mentalen Heraus-
forderungen darstellen. Sie sind tiberzeugt, von der Gesellschaft
nicht gebraucht zu werden, keinen Platz in ihr zu finden. Eine
Sozialarbeiterin beschreibt, wie sie einen Zuriickgezogenen,
der den Grofiteil seiner Zeit mit dem Bau von Modellautos ver-
brachte, um ein Exemplar fiir Kinder in einer Kindertagesstitte
bat. ,,Er wirkte so gliicklich. Es war, als wire er nie zuvor gefragt
worden, etwas fiir jemand anderen zu tun. Den ganzen Tag saf}
er in seinem Zimmer, wo nichts von ihm erwartet wurde, und er
tat nichts, das zeigte, dass er etwas wert war“ (Jones 2006). Die
Jugendlichen erleben sich als Auflenseiter, nicht zugehorig und
bedeutungslos.

Inzwischen steht eine grofie Zahl von Studien zu Hikikomori
zur Verfiigung (z. B. Harding 2018; Li und Wong 2015; Teo et al.
2015). Sie wurden vor allem im japanischen Kontext durch-
gefithrt, ziehen aber immer wieder Parallelen zu &hnlichen
Phinomenen in Lindern wie Hong Kong (,Hidden Youth® -
versteckte Jugend), den Vereinigten Staaten (,adultolescent® -
korperlich erwachsen, vom Verhalten her jugendlich), Spanien
(,Ni-ni“ — weder...noch) oder Groflbritannien (,NEET - Not
in Education, Employment or Training® - nicht in Ausbildung,
Arbeit oder Schulung).



9.4 - Auswege aus der Indifferenz?

Die OECD (Organisation fiir wirtschaftliche Zusammen-
arbeit und Entwicklung) veréffentlicht regelméfig Statistiken zur
Haufigkeit von NEETs in ihren Mitgliedsstaaten, wobei sie sich
auf 15- bis 29-jdhrige beschrinkt. In Deutschland betrug im Jahr
2006 der Anteil von NEETs in dieser Altersgruppe 14 %; 2012
waren es 10 %, 2018 waren es 9 % (OECD 2019). Die Zahlen fiir
Osterreich und die Schweiz sind dhnlich, mit etwas niedrigeren
Werten fiir die Schweiz. Auch wenn sich ein absteigender
Trend zeigt, was sich auch in der abnehmenden Hiufigkeit
existenzieller Indifferenz widerspiegelt, handelt es sich doch um
betrichtliche Zahlen.

Es ist notwendig, dass wir Verstindnis gewinnen fiir
Menschen, die sich in die Indifferenz zurtickziehen — wobei jene,
die aus den Bildungs- und Berufswegen fallen, nur die Spitze des
Eisbergs darstellen. Dabei gilt es zu unterscheiden, was auf der
Oberfldche oft gleich aussieht: So gibt es eine zunehmende Zahl
von Menschen, die bewusst aus dem vorherrschenden System
aussteigt und sich zu unterschiedlichen Graden davon distanziert
(s. z.B. Downshifter, Selbstversorger, Minimalisten, Konsum-
verweigerer). Trotz Riickzugs handelt es sich hier nicht um
Indifferenz, sondern meist um klare Uberzeugungen. Im Sinne
von Graswurzelbewegungen tragen diese Initiativen dazu bei,
dass alternative Lebensweisen sichtbarer in unserer Gesellschaft
werden (» Kap. 14).

Im Fall von Disengagement und Resignation hingegen, wie
es sich bei existenzieller Indifferenz zeigt, rufen Sozialwissen-
schaftler und Praktiker zu mehr Wachsamkeit auf, denn solche
Personen verschwinden leicht in der Unsichtbarkeit (,,invisible
youth®). Im Gegensatz zu jenen, die ihren Unmut durch Gewalt
und antisoziales Verhalten ausdriicken, erhalten Zuriickgezogene
keine Aufmerksamkeit; ihre Bediirfnisse bleiben im Verborgenen
(Wong et al. 2019).

9.4 Auswege aus der Indifferenz?

Welche Moglichkeiten haben wir, der vom Sinus-Institut
beobachteten Segregation entgegenzuwirken? Solange es
sich nicht um extreme Phdnomene wie totalen Riickzug (a la
Hikikomori) handelt, erleben existenziell Indifferente keinen
Leidensdruck. Von auflen gibt es somit kaum Ansatzpunkte
oder Rechtfertigungen fiir ein Eingreifen. Dennoch erscheint
es mir notwendig, iiber Moglichkeiten der Vorbeugung und
Bewiltigung existenzieller Indifferenz nachzudenken. Wir leben
in einer Demokratie (= Volks-Herrschaft), die theoretisch von
Mitrede und Mitwirkung ihrer Biirgerinnen und Biirger ausgeht.
Zeigen Grofle Teile der Jugendlichen und Erwachsenen kein
Interesse an einer Mitgestaltung, dann ist das Modell Demokratie

143

NEETs: ca. 10 % der
Jugendlichen Not in
Education, Employment or
Training

Existenzielle Indifferenz
bleibt oft im Verborgenen



144 Kapitel 9 - Existenzielle Indifferenz

Entfremdung

Leistungsdruck,
Selbstdesign

in Gefahr. Wenn gesellschaftliche Strukturen zur Erméchtigung
eines Teils der Bevolkerung, aber zur Entfremdung des anderen
fithren, dann ist Kritik angebracht.

Die Ergebnisse empirischer Untersuchungen zu existenzieller
Indifferenz weisen klar in eine Richtung: Indifferenz geht ein-
her mit subjektiver Hilflosigkeit und Kontrollverlust. Dabei ist
nicht die Autonomie eingeschrankt: Uns allen ist bewusst, dass
wir selbst {iber unser Leben entscheiden — miissen. Die Frage ist,
ob wir es kénnen! Die niedrige Ausprigung der Kompetenz bei
existenziell Indifferenten zeigt, dass sie sich damit tiberfordert
fithlen. Sie erleben sich als wirkungslos, nicht als Gestalter ihres
eigenen Lebens. Hoffnung auf positive Verdnderung gibt es
nicht — und somit auch keine Motivation, in diese Richtung tétig
zu werden. Existenziell Indifferente lehnen eine Auseinander-
setzung mit sich selbst genauso ab wie Engagement fiir Dinge,
die iiber sie hinausgehen.

In ihrer sozialphilosophischen Analyse kommt Rahel
Jaeggi (2007, S. 4) zu einer sehr dhnlichen Beschreibung des
Phinomens Entfremdung: ,Entfremdung bedeutet Indifferenz
und Entzweiung, Machtlosigkeit und Beziehungslosigkeit sich
selbst und einer als gleichgiiltig und fremd erfahrenen Welt
gegeniiber. Entfremdung ist das Unvermdgen, sich zu anderen
Menschen, zu Dingen, zu gesellschaftlichen Institutionen und
damit auch - so eine Grundintuition des Entfremdungsmotivs —
zu sich selbst in Beziehung zu setzen. Eine entfremdete Welt
prasentiert sich dem Individuum als sinn- und bedeutungslos,
erstarrt oder verarmt, als eine Welt, die nicht die seine ist, in
der es nicht zu Hause ist oder auf die es keinen Einfluss nehmen
kann. Das entfremdete Subjekt wird sich selbst zum Fremden, es
erfahrt sich nicht mehr als aktiv wirksames Subjekt, sondern als
passives Objekt, das Méchten ausgeliefert ist, die es nicht kennt
und nicht beherrscht.”

Nach Jaeggi liegt die Losung darin, sich mit der Welt als
Voraussetzung und Gegenstand des eigenen Handelns und
mit der eigenen Lebensfithrung affektiv zu identifizieren.
Bedingungen dafiir seien Erfahrungsoffenheit und Lebendig-
keit (Jaeggi 2005). Allerdings fehlt existenziell Indifferenten
gerade diese Erfahrungsoffenheit und Lebendigkeit. Offenheit
fiir Erfahrungen ist schwer zu erlangen, wenn sie nicht bereits
als Personlichkeitsdisposition angelegt ist. Und Lebendig-
keit erwichst aus einem Lebenswillen, der ohne Sinnerfahrung
schwer zu erreichen ist. Hinzu kommt, dass die Lebensent-
wiirfe, die als erstrebenswert vermittelt werden, haufig nicht als
begehrenswert und somit identifikationswiirdig wahrgenommen
werden.

Konkretere Ansatzpunkte sind denkbar. So wiirde unnatiger
Leistungsdruck entfallen, wenn gelungene Lebensldufe nicht
von einem hohen Ausbildungsstand abhdngig gemacht



9.4 - Auswege aus der Indifferenz?

wiirden. Dazu bediirfte es einer neuen Wertschitzung der
verschiedensten beruflichen Titigkeiten, vor allem auch im
Bereich der Ausbildungsberufe. Zudem geht es darum, Maglich-
keiten der gesellschaftlichen Mitgestaltung zu eroffnen. Gelegen-
heiten fiir Partizipation jenseits der eigenen Angelegenheiten
werden in unserer Gesellschaft immer seltener. Dies wird teil-
weise dadurch maskiert, dass ein grofler Teil der Aufmerksam-
keit auf die Gestaltung der personlichen Lebenswelt gerichtet
ist. Die verfiigbare Auswahl von Handycovers, Fernsehsendern,
Autoreifen, Studiengéngen, Gesichtscremes, Sneakers, Miisli-
marken, Urlaubsorten, Webseiten ... beschiftigt unser Arbeits-
gedichtnis so ausgiebig, dass dariiberhinausgehende inhaltliche,
gesellschaftliche und politische Entscheidungen als Uberlastung
wahrgenommen und gern abgegeben werden.

Selbstwirksamkeit und Kontrollerfahrungen entstehen
u.a. durch verantwortungsvolles Handeln. Unsere Gesell-
schaft ist durch einen hohen Grad individueller Freiheit
charakterisiert, was eine Entlastung von Rollenvorschreibungen
und starren moralischen Normen bedeutet. Gleichzeitig wurde
das Individuum aber auch von Verantwortlichkeiten ,befreit",
die nicht das Selbst, sondern andere betreffen (Schnell 2013).
Erfahrungen der Selbstwirksamkeit und Kontrolle sind jedoch
besonders evident, wenn Verantwortung fiir andere iber-
nommen wird: Bei Gelingen kommt es zu einem unmittel-
baren Gefiihl der eigenen Bedeutsamkeit. Diesen Effekt konnten
Judith Rodin und Ellen Langer schon 1977 durch eine simple
Intervention nachweisen. Sie stellten Bewohnern eines Alters-
heims eine Pflanze ins Zimmer. Eine Hilfte der Bewohner
konnte ,ihre* Pflanze unter den verfiigbaren selbst auswéhlen;
auflerdem bekamen sie den Auftrag, fiir diese zu sorgen. Der
anderen Hilfte der Bewohner wurde eine beliebige Pflanze iiber-
geben; aulerdem wurde ihnen mitgeteilt, dass das Personal sich
um die Pflanze kiitmmern wiirde. Die erste Hilfte der Bewohner,
die sowohl Kontrolle iiber die Auswahl der Pflanze als auch Ver-
antwortung fiir ihr Wohlergehen hatte, war im Anschluss aktiver,
positiver gestimmt und weniger depressiv.

Ahnliche Interventionen, die persénliche Verantwortlich-
keit erfahrbar machen, haben nun auch bei Hikikomori in Hong
Kong Erfolge gezeichnet: In einer Studie wurden Jugendliche
eingeladen, verwahrloste Hunde im Tierheim zu besuchen. Sie
sollten eine vertrauensvolle Beziehung zu ihnen aufbauen und
gemeinsame Aktivitdten ausiiben. Den zuriickgezogenen Jugend-
lichen gelang es nach eigener Auskunft, den Hunden Liebe, Fiir-
sorge, Kameradschaft und ein sicheres Umfeld zu bieten. Die
Erfahrung erlaubte ihnen, an ihre Fahigkeit zum fiirsorglichen
Umgang mit anderen Lebewesen zu glauben. Die Interaktion
war auch fiir die Hunde von Vorteil. Sie vertrauten den Jugend-
lichen, wurden zutraulicher und akzeptierten die menschliche
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Partizipation und
Verantwortung

Firsorge - was den Jugendlichen wiederum ein Gefithl von
Bedeutsamkeit vermittelte (Wong et al. 2019).

Will man Erfahrungen personlicher Bedeutsamkeit stirken,
so gilt es, das Verstindnis von Verantwortung als Belastung
abzulosen durch eines, das Verantwortung als Entwicklungs-
und Gestaltungschance sieht. Und natiirlich braucht es Mdglich-
keiten, Verantwortung zu ibernehmen, unabhingig von sozialem
Hintergrund und Bildungsstand. Wo sind Kinder von Migranten
in gesellschaftliche Entscheidungs- und Willensbildungsprozesse
eingebunden? Wann erleben Rentnerinnen und Rentner, dass
sie gebraucht werden? Wo machen Azubis die Erfahrung,
eine wichtige Rolle fiir unsere Gesellschaft zu spielen? Welche
politischen Gestaltungsmdoglichkeiten haben Arbeitslose?

9.5 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Verantwortung
Notieren Sie Thre Assoziationen zu dem Begriff Verantwortung:

Sind Thre Assoziationen eher positiver oder negativer Art?
Warum?

= Selbstexploration:,6ffentliches Selbst” und ,wahres
Selbst”

Notieren Sie zuerst sechs Eigenschaften oder Begriffe, die Ihr

sOffentliches Selbst” beschreiben:

Bewerten Sie anhand einer Zahlenskala von 0 bis 10, wie leicht
es Thnen gefallen ist, diese Liste zu erstellen (0=sehr leicht;
10 = duflerst schwierig).

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10



9.5 - Erkenne dich selbst

Notieren Sie anschliefSlend sechs Eigenschaften oder Begriffe,
die Ihr ,wahres Selbst” beschreiben:

Schitzen Sie nun wieder anhand einer Zahlenskala von 0 bis
10 ein, wie leicht Thnen die Erstellung dieser Liste gefallen ist
(0 =sehr leicht; 10 =4uflerst schwierig).

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

Nach den Ergebnissen von Rebecca Schlegel (Schlegel et al. 2011)
geht Sinnerfiillung mit einer leichten Zugénglichkeit der Merkmale
des wahren Selbst einher. Zur Erhohung der Sinnerfiillung bietet es
sich daher an, Zeit in Selbsterkenntnis zu investieren.

= Zum Gegen-Denken
Nach unseren Daten gilt fiir existenziell Indifferente Maslows
Beschreibung: ,,Es gibt nichts, wofiir sie Opfer bringen, dem
sie sich unterwerfen, wofiir sie sterben wiirden (Maslow 1964,
S. 42; Ubers. T. Schnell).

In einer Sammlung von Schriften des Theravada-
Buddhismus finden sich die folgenden, Buddha zugeschriebenen
Worte (Auszug aus dem Purabheda-Sutta des Sutra-Nipata;
FWBO, undatiert):

)» Ein Friedvoller hat alles Verlangen hinter sich gelassen,
noch bevor sein Korper zerféllt. Er fragt sich nicht, wie alles
begann oder wie es enden wird und hangt auch nicht an
dem, was dazwischen geschieht. Solch ein Mensch hat
keine Erwartungen und Wiinsche fir die Zukunft. Er fuhlt
keinen Zorn, keine Angst und keinen Stref3. Nichts stort
sein Gewissen und seine Geistesruhe. Er ist ein Weiser, der
besonnen spricht. Er hat kein Verlangen nach der Zukunft,
kein Bedauern fiir die Gegenwart. Frei von der verworrenen
Sinnenwelt leiten ihn keine Meinungen und Ansichten.

Ist Indifferenz nicht gar ein erstrebenswerter Zustand? Bringt
sie nicht weniger Leid als Menschen, die ,,Opfer bringen, sich
unterwerfen, fiir ihre Sache sterben?
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Wer sucht, der findet nicht

Sinn und Gliick - das ist doch das Gleiche, oder? Davon gehen
zumindest viele aus. Je mehr man sich beiden Begriffen jedoch
nédhert, desto klarer wird, dass es sich weder um Synonyme
handelt, noch dass das eine aus dem anderen zwangsliufig
erwéchst. Unter Gliick versteht man einen positiven emotionalen
Zustand, der mehr oder minder intensiv sein kann. Gliick ist
also ein Gefiithl. Bei Sinn handelt es sich nicht um ein Gefiihl,
sondern um eine Kognition, die auf impliziten oder expliziten
Bewertungsprozessen beruht. Gefithle koénnen dabei eine
bestitigende oder unterstiitzende Funktion aufweisen. Doch die
Unterschiede gehen weit iiber die konzeptionelle Ebene hinaus.
Je nachdem, ob wir in unserem Leben eher Gliick oder eher Sinn
anstreben, liegen recht unterschiedliche Lebensentwiirfe vor.

10.1 Hedonisches und eudamonisches
Wohlbefinden

Wenn man sich in der Psychologie mit Gliick beschiftigt, so
geschieht dies haufig unter dem Begriff des subjektiven Wohl-
befindens. Pioniere der Wohlbefindensforschung sind Ed Diener
und Daniel Kahnemann. Fiir sie steht fest: Wohlbefinden beruht
auf der Maximierung von Lust, bei gleichzeitiger Minimierung
von Unlust und Leid. Aufgrund der Lustorientierung spricht
man hier auch von hedonischem Wohlbefinden (Kahnemann et al.
1999). Gemessen wird es meist anhand des Grads des positiven
Affekts (moglichst hoch), des negativen Affekts (moglichst
niedrig), und des Ausmafles der generellen Lebenszufrieden-
heit. Im folgenden Unterkapitel werden aktuelle Befunde zur
Entstehung (und Verhinderung) hedonischen Wohlbefindens
dargestellt. Im Anschluss daran wird das euddmonische Wohl-
befinden vorgestellt; hierbei liegt der Fokus nicht mehr auf dem
guten Gefiihl, sondern auf dem guten - und sinnvollen - Leben.

10.1.1 Happy ...

Wer wollte nicht gliicklich sein? Vor die Wahl gestellt, ob Lust
oder Unlust, wiirden wir wohl alle die Lust wahlen. Doch wir
haben nicht immer die Wahl. Und wenn, dann findet diese
Wahl nicht im freien Raum statt. In den Alltag eingebunden,
hat sie Konsequenzen, er6ffnet einen Weg, wahrend sie andere
verschliefit. Es ist eine komplexe Sache mit dem Gliick, und
dazu auch noch paradox: Wer nach dem Gliick sucht, der
findet es nicht. Forschungsergebnisse zeigen, dass Gliicks-
suche das Gliickserleben verhindern kann. So hat Iris Mauss
mit ihren Kolleginnen und Kollegen (2011) herausgefunden,
dass es besonders gefihrlich ist, nach Gliick zu streben, wenn
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es uns prinzipiell eher gut geht. Menschen, die stressfrei lebten
und nach Gliick suchten, waren ungliicklicher und depressiver
als diejenigen, die nicht so viel Wert auf Glick legten. Die
Forscherinnen haben diesen Befund auch experimentell
replizieren koénnen: Hohes Gliicksstreben fithrte in einer
freudigen Situation zu weniger Gliicksgefiithlen. Wer nicht darauf
bedacht war, gliicklich zu sein, erlebte viel mehr Freude in dieser
Situation. Wie kann man das verstehen? Die Autoren erklaren
es so, dass wir von unseren eigenen Gefithlen enttduscht sind,
wenn wir a) Gliick fiir sehr wichtig halten und uns b) in einer
Situation befinden, die potenziell gliicksférdernd ist. Also genau
die Situation, die unsere ,Gliicksgesellschaft® beschreibt: Gliick
ist wichtig und machbar, wie uns Massenmedien und Ratgeber
suggerieren. Und es geht den meisten von uns in materieller und
sozialer Hinsicht so gut, dass das Gliick ja jetzt eigentlich seinen
groflen Auftritt haben sollte! Aber irgendwie fiithlt es sich nicht
so toll an, wie wir es erwarten ...

Die Fliichtigkeit des Gliicks wird auch durch den
Anpassungseffekt belegt, der als hedonische Tretmiihle bekannt
ist. So pendelt sich unser Befinden nach positiven Ereignissen
meist wieder auf dem vorhergehenden Level ein. Auf dieses
Phidnomen stiefen Kolleginnen in einer Studie mit Lotto-
gewinnern, die einige Zeit spater ihren Alltag wieder genauso
angenehm (oder unangenehm) wahrnahmen wie vor dem Lotto-
gewinn. Auch Unfallopfer, die aufgrund des Unfalls geldhmt
waren, erreichten nach einigen Monaten wieder ein &hnlich
hohes Wohlbefinden wie vor dem Unfall (Brickman et al. 1978).

Hinsichtlich negativer und traumatischer Ereignisse (z.B.
ein Unfall mit anschliefender Lahmung) birgt das Phianomen
der hedonischen Tretmiihle also eine hoffnungsvolle Botschaft:
Anpassung findet auch nach sehr schmerzhaften Ereignissen
statt. In Re-Analysen der Daten stellten Ed Diener und Kollegen
(Diener etal. 2006) jedoch fest, dass bei Tod des Partners
oder der Partnerin, bei Scheidung und Arbeitslosigkeit zwar
Anpassungsprozesse stattfinden, das vorhergehende Ausmafd an
Wohlbefinden aber nicht géinzlich wieder erreicht wird.

Leider ist der Effekt der hedonischen Anpassung viel ver-
lasslicher, wenn es um den Riickgang des Gliicks nach positiven
Ereignissen geht. Nach einer Eheschlieflung, einer Ziel-
erreichung, einer Gehaltserhohung sind wir zwar kurzfristig
etwas gliicklicher, aber bald darauf wieder so gliicklich wie
zuvor. Es ist also nicht zweckdienlich, das eigene Gliick vom
Eintreten bestimmter Ereignisse abhingig zu machen. Dies
gilt in besonderem Mafle fiir die Verfiigbarkeit finanzieller
Mittel. In unserer Gesellschaft verfolgte man iiber lange Zeit
ein Entwicklungsmodell, in dem die Zunahme der verfiigbaren
finanziellen Mittel als Maf} personlichen Erfolgs galt. Mehr Geld
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Doch: Im unteren
Einkommensbereich steigt
Glick mit finanzieller
Besserstellung

10 Hohes allgemeines
Wohlbefinden

Soziale Vergleiche

wurde mit mehr Wohlbefinden gleichgesetzt. Die 6konomische
Gliicksforschung hat diese generelle Annahme widerlegt. Das
sogenannte Easterlin-Paradox weist nach, dass in Nationen, in
denen das Bruttoinlandsprodukt ansteigt, das durchschnittlich
geduflerte Gliick gleich bleibt (Easterlin 1974; Easterlin etal.
2010).

Auf individueller Ebene hingegen findet man einen positiven
Zusammenhang zwischen Einkommen und Glickserleben -
der allerdings nur bis zu einem bestimmten Einkommenslevel
gilt. Dieses liegt etwas {iber dem durchschnittlichen Jahresein-
kommen (Kahneman und Deaton 2010). Eine ausreichende
Verfiigbarkeit materieller Giiter ist fir ein hohes Glicksemp-
finden also notwendig: Je besser wichtige Grundbediirfnisse
wie Sicherheit, Erndhrung, Gesundheit, Bildung und Teilhabe
an der Gesellschaft befriedigt werden konnen, desto hoher das
Gliickserleben. Dass eine leichte Besserstellung als der Durch-
schnitt ebenfalls gliicksférdernd ist, belegt einmal mehr die
sehr menschliche Tendenz, Wohlbefinden daraus zu gewinnen,
sich anderen iiberlegen zu fithlen (,Abwirtsvergleich®; Wills
1981; s. auch unten). Dariiber hinaus aber bedeutet zusitzlicher
finanzieller Gewinn kein zusitzliches Gliickserleben, bzw. ist der
Effekt so minimal, dass er vernachldssigbar ist (Boyce et al. 2017).

Kehren wir zuriick zur hedonischen Tretmiihle: Wer nun
dariiber jammert, dass sich das Gliickslevel nach schonen Ereig-
nissen und Entwicklungen ja doch immer wieder auf dem vor-
hergehenden Niveau einpendelt, der jammert wahrscheinlich auf
hohem Niveau, wie Ed und Carol Diener belegten (1996): Die
grofle Mehrheit der Menschen auf dieser Erde bezeichnet sich
namlich als eher gliicklich und zufrieden. Nicht zuletzt ist noch
eine weitere Relativierung duflerst bedeutsam: Es sind Durch-
schnittswerte, die auf eine hedonische Anpassung nach positiven
Ereignissen hinweisen. Dahinter kénnen aber ganz unterschied-
liche Entwicklungen stehen. So berichteten immerhin ein Viertel
der Verheirateten auch viele Jahre nach der Eheschlieflung noch
ein erhohtes Gliickslevel (Lucas et al. 2003). Es kommt offenbar
darauf an, wie man mit Ereignissen umgeht — wobei einerseits
soziale Vergleiche, andererseits Achtsamkeit und Dankbarkeit
eine wichtige Rolle zu spielen scheinen.

In welcher Welt wiirden Sie lieber leben: In einer, in der Sie
50.000 EUR pro Jahr und die anderen halb so viel verdienen,
oder in einer Welt, in der Sie 100.000 EUR pro Jahr und die
anderen doppelt so viel erhalten?

Unsere Zufriedenheit hdngt in groflem Ausmaf3 davon
ab, wie wir uns im Vergleich mit anderen sehen. Im oben
beschriebenen Szenario wihlen die meisten Menschen die erste
Option. Nicht die absolute Hohe des Einkommens ist relevant,
sondern die relative Hohe, die dariiber bestimmt, welche
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finanziellen Moglichkeiten ich im Vergleich zu anderen habe.
Doch soziale Vergleiche konnen gefahrlich sein. In westlichen
Industrieldndern herrscht eine starke Wettbewerbsorientierung.
Wihrend man frither mit Nachbarn, Freunden und direkten
Kollegen konkurriert hat, haben sich mit der Verbreitung der
sozialen Medien und online zuginglichen Leistungsquanti-
fizierungen die Vergleichsmoglichkeiten exponentiell erhéht.
Verglichen wird vor allem hinsichtlich materieller Giiter und
Statussymbole: Wer hat die besseren Noten, mehr likes, sieht
schéner aus, hat das teurere Auto, mehr Publikationen, den
exotischeren Urlaub? Wer so fragt, trainiert die eigene Auf-
merksamkeit auf die Identifikation von Defiziten. Unzufrieden-
heit ist somit vorprogrammiert. Auch die hedonische
Tretmiihle wird dadurch angetrieben:

Mit viel Vorfreude hat Paul seine berufliche Beforderung
erwartet. Jetzt ist sie da - aber die Information, dass ein
Bekannter nach seiner Beforderung mehr als Paul verdient,
reduziert seine Freude drastisch. Nach einigen Jahren steht auch
bei Paul eine saftige Gehaltserhohung an, auf die er sich freut.
Die Wahrscheinlichkeit ist jedoch hoch, dass Paul schon sehr
bald danach jemanden ausfindig machen kann, der wiederum
mehr verdientalser ...

Es gibt eine naheliegende Alternative: Paul konnte seine
Aufmerksamkeit auf diejenigen lenken, die in &hnlichen
Positionen weniger als er verdienen. Im Gegensatz zu dem
oben beschriebenen Aufwirtsvergleich wiirde es sich hier um
einen Abwirtsvergleich handeln, einen Vergleich mit Menschen,
denen es schlechter geht. Dieser Vergleich geht im Allgemeinen
mit einer Erhéhung des Wohlbefindens einher (Sirgy 2012).
Doch stellt sich hier die Frage, welches Menschen- und Welt-
bild einer solchen ,Gliicksstrategie“ zugrunde liegt. Etwa:
»Hauptsache, es gibt geniigend Leute, denen es schlechter geht
als mir!“? Es gibt auch anstindigere Moglichkeiten.

Datfiir ist es hilfreich, typische Wahrnehmungsverzerrungen
zu kennen. So weisen Menschen eine hohere Sensibilitit fiir
negative als fiir positive Signal auf, was auch als negativity bias
bezeichnet wird (Rozin und Royzman 2001). Dieses Phanomen
kann man aus evolutionspsychologischer Perspektive gut
erklairen. So war es iiber weite Strecken der Entwicklung
unseres Nervensystems duflerst wichtig, Gefahrenreize wahrzu-
nehmen. Die Umwelt war voller Gefihrdungen, die von kérper-
lichen Verletzungen iiber den Verzehr giftiger Pflanzen bis zu
Angriffen wilder Tiere oder feindlich gesinnter Menschen
reichten. Ein Ubersehen bedeutete Krankheit oder Tod. Deut-
lich weniger schwerwiegend war es, einen Hinweis auf etwas
Positives zu iibersehen. Doch unsere Umwelt hat sich ver-
andert. Solange wir uns an einige Regeln halten, gerdt unser
Leben selten in Gefahr. Unser Nervensystem hat sich an diese
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Achtsamkeit

Dankbarkeit

relative Sicherheit jedoch noch nicht gewohnt; es ist weiter-
hin auf der Suche nach Hinweisreizen fiir Gefihrdungen.
Profitieren tun davon vor allem die Versicherungsagenturen
und manche Parteien.

Fir unser Wohlbefinden ist diese Konzentration auf
potenzielle Gefahren eher abtraglich. Sie fithrt zu mehr Angst
und Sorge, als womdglich angemessen wire. Sie bewirkt auch,
dass wir durch negative Ereignisse stirker beeindruckt werden
als durch positive. Stellen Sie sich einen typischen Tag vor, der
eigentlich angenehm und gut verlduft. Es reicht ein negatives
Ereignis, um unsere Stimmung zu kippen. Trotz einer hohen
Zahl von normalen, angenehmen oder gar schonen Ereignissen
kann bereits ein unangenehmes Ereignis dazu fiihren, dass wir
am Abend unzufrieden zu Bett gehen. Hier kommen Achtsam-
keit und Dankbarkeit zum Tragen, deren Bedeutung inzwischen
in vielen Studien belegt wurde.

Unter Achtsamkeit versteht man die absichtsvolle und
nicht-bewertende Aufmerksamkeit auf gegenwirtige Ereignisse
und Erlebnisse (Kabat-Zinn 1990). Es geht also darum, die Auf-
merksamkeit auf alles Geschehende zu lenken - nicht nur auf
potenzielle Gefahrenreize. Durch die Nicht-Bewertung kommt
es zu einem innerlichen Zuriicktreten. Der Automatismus der
Situationsbewertung wird unterbrochen, der allzu héufig in der
Zuschreibung von Gefahr resultiert. Eine Folge getibter Acht-
samkeit ist die Einsicht, dass unsere Gefithle und Gedanken
verdnderlich sind, dass wir nicht durch sie bestimmt werden.
Studien zeigen, dass daraus eine verbesserte Selbststeuerung
erwidchst. Wir koénnen Situationen realistischer einschitzen,
haben eine groflere Bewusstheit fiir unsere eigenen Bediirfnisse
und Werte (Nakamura 2012). Unser Wohlbefinden héngt unter
solchen Bedingungen weniger von sozialen Vergleichen ab.

Eine weitere Moglichkeit, Wohlbefinden zu steigern und
den mnegativity bias auszugleichen, besteht in der Einiibung
einer dankbaren Haltung. Der Begriff mag antiquiert klingen
oder religiose Konnotationen aufweisen; dennoch ist Dank-
barkeit nicht an einen bestimmten weltanschaulichen Hinter-
grund gebunden. Vielmehr versteht man unter Dankbarkeit
vor allem die Wertschétzung dessen, was man als wertvoll und
wichtig erlebt (Sansone und Sansone 2010). Eine Vielzahl von
Studien konnte zeigen, dass Dankbarkeit mit Wohlbefinden
zusammenhingt. Individuen, die eine hohe Wertschitzung
fiir Bedingungen, Ereignisse, Menschen, Dinge etc. aufweisen,
berichten ein hohes Wohlbefinden. Das klingt in gewisser Weise
tautologisch. Weniger banal ist es, dass iiber die Einiibung
von Dankbarkeit das Wohlbefinden auch gesteigert werden
kann. Dies haben ebenfalls mehrere Studien belegt (Emmons
2008). In » Abschn. 10.3 (,,Erkenne dich selbst®) finden Sie die
Instruktionen zu einer typischen Dankbarkeitsiibung.
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Fir manche Menschen sind Freude und Zufriedenheit
ganz selbstverstindlich, ihr default value ist gute Laune. Tat-
sachlich gibt es so etwas wie eine genetische Voreinstellung,
die unser Wohlbefinden mitbestimmt. Auf der Basis von ver-
haltensgenetischer Forschung - vor allem Zwillingsstudien -
und molekulargenetischen Untersuchungen ist man zu dem
Schluss gekommen, dass subjektives Wohlbefinden zu 32-40 %
vererbt wird (Nes und Reysamb 2017). Positive Emotionalitét
scheint dabei starker durch Erfahrungen beeinflussbar zu sein als
negative Emotionalitdt (Zheng et al. 2016), was dafiir spricht, die
Aufmerksambkeit auf Haltungen wie Achtsamkeit und Dankbar-
keit zu lenken. Der Einfluss der Lebensbedingungen wird mit ca.
10 % als relativ gering eingeschitzt, was einen recht groflen Spiel-
raum fiir willentliche Aktivitdten wie die Einiibung bestimmter
Haltungen lasst. Wer nicht das Gliick hat, mit einem hohen
Gliickslevel geboren zu sein, muss also eine gewisse Anstrengung
aufbringen, wenn er oder sie gliicklicher sein will. Aber bitte
nicht mit dem Ziel, unbedingt gliicklicher zu werden! (s. oben:
Glicksstreben kann Gliicksempfinden verhindern). Vielmehr
besteht die Kunst darin, Achtsamkeit um der Achtsamkeit willen
auszuiiben und authentisch dankbar zu sein. Wobei wir uns auch
schon in Richtung eines anderen, nimlich des euddmonischen
Wohlbefindens, bewegen.

10.1.2 Mehr als angenehm

» Wie bei den olympischen Spielen nicht die Edelsten und
Starksten den Siegeskranz erhalten, sondern diejenigen, die
am Wettkampf teilnehmen (denn aus ihnen gehen die Sieger
hervor), so erlangen auch die edlen und guten Dinge im
Leben diejenigen, die richtig handeln. (Aristoteles 2013, S. 60)

Hedonisches Wohlbefinden kann auf ganz unterschiedliche
Weise angestrebt werden. Der Weg dorthin ist quasi irrelevant;
was zdhlt, ist das Ergebnis: das gute Gefiithl. Das Konzept des
euddmonischen Wohlbefindens hingegen ist weit anspruchs-
voller. Hier geht es primir um die Lebensfiihrung. Der Begriff
der Euddmonie kommt aus der griechischen Antike, wo er ein
gelingendes, gutes Leben meinte. Aristoteles griff das Konzept
in seiner Nikomachischen Ethik auf und beschrieb darin, was
notig ist, um Euddmonie zu erlangen (s. Schnell 2013). So war es
ihm wichtig zu verdeutlichen, dass es sich bei Euddmonie - auch
wenn sie bisweilen als Gliick verstanden wird - nicht um einen
Zustand handelt; vielmehr beruht sie auf richtigem Handeln
(s. auch obiges Zitat).

Was aber ist richtiges Handeln? Aristoteles kommt hier zu
keiner allgemeingiiltigen Aussage, sondern macht das richtige
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Ziele um ihrer selbst willen
verfolgen

Freiwillig und verantwortet

Ausreichende Mittel

Handeln von den Voraussetzungen des Individuums abhéngig.
Wichtig sei, dass jede und jeder sich aktiv dafiir einsetze, die
eigenen Begabungen und positiven Eigenschaften auszuiiben,
zu verwirklichen. Dabei sei weiterhin von Bedeutung, welche
Ziele man sich warum setze. Ziele seien dann erstrebenswert,
wenn sie nicht fiir Ungerechtigkeit sorgten; die Gerechtigkeit ist
fiir Aristoteles die ,vollstindigste Tugend“ Dementsprechend
ist Euddmonie ,,nie nur mein hochstindividuelles Lebensgliick.
Ich kann es nicht auf Kosten meiner Mitmenschen erstreben
und verwirklichen, und ich kann es nicht einmal isoliert fiir
mich, ohne Bezug auf meine Mitmenschen erstreben und ver-
wirklichen. [...] Die Rechtfertigungsantwort auf die Griinde
meines Wollens und Handelns muss dem Rechnung tragen; sie
muss lauten: ,Indem ich dies tue, finde ich das Gelingen meines
Lebens, das ich mit dem Leben meiner Nachsten unauflgslich
verbunden weif3*“ (Jacobi 1979, S. 320 f.).

Es gilt also, die Konsequenzen unseres Handelns mit-
zudenken - ebenso wie den Grund unseres Handelns, die
Motivation: Nach Aristoteles sind Handlungen dann ,gut
wenn sie um ihrer selbst willen erstrebenswert sind und
deshalb ausgefithrt werden. In der heutigen Psychologie
nennt man dies intrinsische Motivation. Das Gegenteil ist
die extrinsische Motivation, also ein Verfolgen von Zielen,
von deren Erreichen man sich wiederum etwas anderes
erwartet. Auch dieses Kriterium der Euddamonie ist schwer zu
objektivieren, da es sich auf personliche Beweggriinde bezieht.
So kann ein Mensch seinen Wissensdurst aus intrinsischen
Griinden ausleben, weil ihm das Wissen an sich als erstrebens-
wert gilt. Ein anderer mag nach Wissen streben, weil er sich
davon Reputation erwartet. In letzterem Fall wiirde Aristoteles
nicht von euddmonischem Handeln ausgehen.

Nicht zuletzt setzt das ,richtige Handeln® voraus, dass
man sich freiwillig fiir oder gegen eine Sache entscheidet.
Aristoteles betrachtete den Menschen als Vernunftwesen, fihig
zu Einsicht und Erkenntnis. Damit geht Verantwortung fir das
eigene Handeln einher. Auf dieser Grundlage - nicht jedoch
durch erzwungene Handlungen oder einen gedankenlos iiber-
nommenen Lebensstil - ist Euddmonie moglich (Schnell 2013).

Was Aristoteles von anderen antiken Denkern unter-
scheidet, ist die Bedeutung, die er dem materiellen Auskommen
zumisst. Damit ist kein Elitismus gemeint; vielmehr greift er
- realistisch und wirklichkeitsnah - die Notwendigkeit der
ausreichenden Mittel auf: ,Denn unsere Natur ist, was das
Betrachten betriftt, nicht autark, vielmehr muss auch der
Korper gesund sein, und es muss Nahrung und sonstige Pflege
zur Verfiigung stehen“ (Aristoteles 2013, S.334). Er stimmt
darin mit den Befunden der modernen Gliicksforschung
iiberein, wie sie in » Abschn.10.1.1 dargestellt wurden. Fiir
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ein rundherum euddamonisches Leben ist ein ausreichendes
Maf3 materieller Gliter notwendig. Ein weiterer Zuwachs
finanzieller Mittel ist jedoch auch fiir Aristoteles kein Garant
einer Steigerung der Lebensqualitit — unter Umstidnden gar das
Gegenteil, wie er feinsinnig formuliert:

»Allerdings darf man, wenn es nicht moéglich ist, ohne die
dufleren Giter gliickselig zu werden, dennoch nicht meinen, dass
jemand, um gliicklich zu sein, viele und grofle Dinge braucht.
Denn die Autarkie liegt nicht am Ubermaf, auch das Handeln
nicht; man kann das Werthafte tun, auch ohne iiber Land und
Meer zu herrschen. Auch mit bescheidenen Mitteln kann man
namlich in Ausiibung der Tugend handeln. Das kann man deut-
lich sehen; Privatleute handeln, so denkt man, nicht weniger
angemessen als Machthaber, sondern eher mehr. Es geniigt,
wenn man gerade so viel hat [wie notig]“ (Aristoteles 2013,
S. 334).

Bei aller Rede tber das gute und tugendhafte Handeln
sieht Aristoteles doch auch die Bedeutung des Genusses. Lust
und Freude sind fiir ihn aber eben kein Endzweck, sondern
positive Nebenwirkungen der Euddmonie. Sie sind eng mit
der Handlung verkniipft, die sie hervorbringt — und die gleich-
zeitig durch die Freude vervollstindigt wird. Mit anderen
Worten: Gliickserleben wird nicht als losgelést vom Charakter
der auslosenden Handlung betrachtet. Es ist die natiirliche
Konsequenz eines freiwilligen, verantworteten, der Person ent-
sprechenden Lebens bei angemessenen Lebensbedingungen.

Dass Aristoteles Theorie auf heutiges Erleben tbertrag-
bar ist, das zeigen mehrere Studien. Dabei versteht man Sinn-
erfillung als Ausdruck und Indikator eines euddmonischen
Wohlbefindens, wihrend subjektives Wohlbefinden, positive
Stimmung und Lebenszufriedenheit als Indikatoren fiir
hedonisches Wohlbefinden gelten. Michael Steger und Kollegen
fragten ihre Studienteilnehmer, wie hédufig sie bestimmte
hedonische und euddmonische Verhaltensweisen pro Woche
austibten. Beispiele fiir hedonische Handlungen waren: Sex nur
zum Vergniigen, Schmuck oder elektronische Gerite kaufen,
sich betrinken, Drogen nehmen oder mehr essen als gewollt,
weil es so gut schmeckt. Zu den euddmonischen Handlungen
zdhlten: ehrenamtliche Tatigkeit, einem bediirftigen Menschen
Geld geben, die eigenen Zukunftsziele niederschreiben, sich bei
jemandem bedanken oder einem anderen Menschen etwas sehr
Personliches anvertrauen (Steger etal. 2008). Die Teilnehmer
wurden auflerdem zu jhrem hedonischen und eudédmonischen
Wohlbefinden, also ihrer Stimmung, Lebenszufriedenheit und
ihrem Sinnerleben befragt. Die Ergebnisse bestdtigten Aristoteles
Annahmen: Hedonische Handlungen trugen weder zu einer
guten Stimmung noch zur Lebenszufriedenheit bei (und auch
nicht zur Sinnerfiillung). Euddmonische Handlungen hingegen

Genuss
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Hedonismus # Gliick

Sinn sagt Gllck vorher -
nicht umgekehrt

Trotzmacht des Geistes

gingen einerseits mit Sinnerfiillung einher, andererseits auch mit
positiver Stimmung und Zufriedenheit!

Stephen Schueller und Martin Seligman (2010) befragten
Menschen, ob sie in ihrem Leben eher nach Vergniigen, nach
Flow-Erleben oder nach Sinnerfiillung strebten. Auch hier
fand sich das niedrigste hedonische Wohlbefinden bei denen,
die nach Vergniigen strebten; sowohl das Streben nach Sinn-
erfiilllung wie das nach Flow gingen mit deutlich mehr Gliicks-
empfinden, positiver Stimmung und Lebenszufriedenheit
einher. Auch Ethan McMahan und Maggie DeHart Renken
(2011) fanden keinerlei Zusammenhdnge zwischen einer
am Vergniigen orientierten Lebenshaltung und positiver
Stimmung, Lebenszufriedenheit oder Sinnerfiillung, wihrend
eine sinnorientierte, euddmonische Lebenshaltung mit
hoherem Sinnerleben, aber auch mit mehr Lebenszufriedenheit
und positiver Stimmung einherging.

In einer von Bernadette Vétter und mir durchgefithrten
Lingsschnittstudie, die das subjektive Wohlbefinden und
Sinnerleben von hochbegabten Menschen untersuchte, konnten
wir weiterhin feststellen: Wer zum ersten Erhebungszeitpunkt
Sinnerfiillung berichtete, wies zum zweiten Zeitpunkt, ungefihr
vier Jahre spiter, ein hoheres subjektives Wohlbefinden auf.
Andersherum galt dies nicht. Wie auch theoretisch erwartet,
sagte Wohlbefinden keine spatere Sinnerfiillung vorher (Votter
und Schnell 2019).

10.2 Sinn ohne Gliick

Gliicklich also, wem es gelingt, unter guten &ufleren
Bedingungen seine personlichen Begabungen selbstbestimmt,
verantwortungsvoll und in dem Wissen um die Verbundenheit
mit den Mitmenschen auszuleben. Allerdings befinden wir uns
immer wieder in Situationen, in denen uns die Bedingungen ein-
schrianken. Oder wir stehen vor der Wahl zwischen Optionen,
von denen die eine momentan eher angenehm wire, die andere
zwar wahrscheinlich wichtig und richtig, aber anstrengend ...

Vor allem kurzfristig erscheint das Sinnvolle hiufig weniger
angenehm. Es ist die schwierigere Wahl, stellt unter Umstdnden
eine Herausforderung dar. Gerade dies ist es aber, was linger-
fristig positive Konsequenzen mit sich bringen kann: Wer sich
fordert, der macht mehr Erfahrungen, erfihrt sich als aktiver
und selbstwirksamer als der, der dazu neigt, das momentan
Angenehmere zu wihlen.

Dartiber hinaus gibt es jedoch auch Sinnerfahrungen,
die jenseits jeglicher Gliicksgefithle liegen. Sie zeigen, dass
Sinn unabhdngig von Lust und Unlust ist; dass es sich um ein
Phanomen handelt, das prinzipiell auch in Leidsituationen
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moglich ist. Viktor Frankl hat hier sehr einprigsam von der
»Irotzmacht des Geistes” (1987, S. 134) gesprochen. Er selbst hat
die Erfahrung dieser Trotzmacht gemacht, als er unter unsig-
lichen Bedingungen im Konzentrationslager litt, sich aber gegen
eine personliche Kapitulation verwehrte. Obwohl die grausame
Situation sein Handeln und seine Moglichkeiten extrem ein-
schrankte, erlebte Frankl doch eine verbleibende geistige Frei-
heit. Auf sein Innerstes hatten die Nazi-Schergen keinen Zugriff.
Hier gelang es Frankl, sich iiber die Degradierung und Ent-
wiirdigung zu erheben, das Leid in Leistung zu verwandeln, wie
er spater sagte.

Anhand der eigenen Einstellung ist es dem Menschen also
moglich, sich tiber dufere Bedingungen hinwegzusetzen. Solange
wir bei Bewusstsein sind, behalten wir die ,Interpretations-
hoheit® tiber das, was geschieht. Und je nachdem, wie diese
Bewertung aussieht, wird das daraus folgende Erleben und
Handeln geprégt sein. So ist es Frankl gelungen, eine auf den
ersten Blick aussichtslose Situation in eine Herausforderung mit
Zukunftsperspektive zu verwandeln; eine Sicht, die ihm, wie er
sagte, das Leben gerettet hat.

Ein anderes Beispiel fiir einen Sieg der ,Trotzmacht
des Geistes“ ist in den Tagebiichern Etty Hillesums (1987)
dokumentiert. Etty Hillesum war eine junge jiidische Frau,
die wiahrend des Nationalsozialismus in Amsterdam lebte und
studierte. In den Jahren 1941 und 1942 schrieb sie ihr Tage-
buch, das erst Jahrzehnte spater veroffentlicht wurde. Auf diesen
Seiten gibt sie Einblick in ihre innere Erfahrungswelt. Wihrend
die duflere Welt durch antisemitische Gesetze gepragt ist, die die
Juden isolieren und unterdriicken, ihnen berufliche Betitigung
versagen und ihre Aufenthaltserlaubnis in der Offentlichkeit
beschranken, erfihrt Etty Hillesum ihr Leben doch als reich,
schon und sinnvoll.

» All das ist ein Teil des Lebens, und trotzdem ist das Leben
schoén und sinnvoll noch in seiner Sinnlosigkeit, wenn man
nur allen Dingen einen Platz im Leben einrdumt und das
ganze Leben als Einheit in sich aufnimmt, so daf3 es dennoch
zu einem geschlossenen Ganzen wird. (Etty Hillesum 1987,
S.128)

Sie setzt sich radikal mit sich selbst auseinander, erforscht sich
durch einen anhaltenden Dialog mit Gott — wie sie ihn in ihrem
Herzen vorfindet. Sie liebt und leidet in groflem Maf3stab. Liebe
ist fiir sie fundamental; sowohl die zu einzelnen Personen als
auch die fiir die gesamte Menschheit, wobei sie auch diejenigen
einschlieft, die sie bedringen und die sie letztendlich téten
werden. Als ebenso fundamental versteht sie das Leid, das fiir sie
Teil des Lebens ist (s. auch Schnell 2018).
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Dabei verbleibt Etty Hillesum nicht in der Selbsterkundung.
Aus ihrer inneren Erfahrung von Frieden und Sinn gewinnt sie
die Kraft, fir andere da zu sein, Generativitit zu leben. Unter
groflen Anstrengungen setzt sie sich firr diejenigen ein, die
bereits stirkeren Einschrinkungen unterworfen sind. Als immer
mehr ihrer Familienmitglieder und Bekannten in ein Transit-
lager deportiert werden, schlief3t sie sich ihnen freiwillig an. Im
Lager, unter schwierigen Bedingungen und bei angegriffener
Gesundheit, arbeitet sie in einem Krankenhaus. Auch nutzt
sie immer wieder eine Sondererlaubnis, um nach Amsterdam
zuriickzufahren, und bringt ihr Leben damit in Gefahr, dass sie
Informationen austauscht und die Verbindung mit Untergrund-
gruppen aufrechterhilt (s. Greif 2004).

» Ich arbeite und lebe weiter mit derselben Uberzeugtheit und
finde das Leben sinnvoll, trotzdem sinnvoll, und wenn ich
mir das kaum noch in Gesellschaft zu sagen getraue. (Etty
Hillesum 1987, S. 124)

Das Beispiel Etty Hillesums zeigt im Extrem: Sinnerfillung ist
auch unter schlimmsten Bedingungen mdglich. Sinn erwichst
aus kohidrentem und iiberzeugtem Handeln, aus der Gewiss-
heit der Richtigkeit des eigenen Weges, aus Erfahrungen der
Zugehorigkeit und der Bedeutsamkeit des eigenen Tuns fiir
andere. Ein solches Erleben ist fern von Lustmaximierung und
Reduktion von Unlust, ist alles andere als angenehm. Dennoch
vermag es offenbar eine tiefe ,Be-friedigung® hervorzurufen, im
Sinne eines Friedens mit sich selbst, und gar, wie im Fall dieser
besonderen und mutigen Frau Etty Hillesum, im Sinne eines
Friedens mit der Welt.

10.3 Erkenne dich selbst

=  Selbstexploration: Dankbarkeit
Version | - allein

Nehmen Sie sich eine Woche lang jeden Abend ca. fiinf
Minuten Zeit, um in einem (digitalen oder analogen) Tagebuch
drei Dinge zu notieren, fiir die Sie an diesem Tag dankbar sind
oder die Sie als besonders wertvoll erlebt haben.

Version Il - mit Lebensgefahrten/Familie
Tauschen Sie sich eine Woche lang beim gemeinsamen Abend-
essen iiber den vergangenen Tag aus, indem alle Anwesenden
berichten, wofiir sie an diesem Tag dankbar sind oder was sie
als besonders wertvoll erlebt haben.

(Es spricht natiirlich nichts dagegen, die Ubung iiber
lingere Zeit weiterzufithren. So erinnert uns auch unser
Sohn immer wieder einmal daran, tiber die ,drei Sachen® zu
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sprechen, womit er offenbar gute Erfahrungen gemacht hat -
wie wir auch.)

= Selbstexploration: Gliicksmythen

Die amerikanische Forscherin Sonja Lyubomirsky (2014) warnt
vor zwei Arten von Uberzeugungen, die unser Gliickserleben
verhindern konnen. Die erste betrifft die Annahme, dass wir
erst gliicklich sein kénnen, wenn ein bestimmtes Ereignis ein-
tritt (z. B. Partnerschaft/Heirat, hoheres Einkommen, Kind,
Umzug). Die zweite ist die Uberzeugung, dass bei Eintritt eines
Ereignisses ganz bestimmt kein Gliick mehr méglich sei (z. B.
Trennung, Erkrankung, Verlust der Arbeitsstelle). Versuchen
Sie herauszufinden, ob Sie — mehr oder weniger bewusst - an
solchen ,Gliicksmythen hangen:

Wenn ich erst einmal...

, ...dann werde ich gliicklich sein!

Ich kann nicht gliicklich sein, wenn....
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Seelische Gesundheit

Kognitive Leistungsfahigkeit

Eine Vielzahl von Studien der letzten Jahre belegt, dass Lebens-
sinn ein wichtiger Faktor ist, wenn es um seelische und
korperliche Gesundheit geht. Sinnerfillung geht einher mit
Selbstregulationsfiahigkeiten verschiedenster Art und beeinflusst
den Umgang mit psychischen Stérungen. Sie erhoht Gesund-
heitsverhalten und korperliche Funktionstiichtigkeit und ver-
ringert Schmerzwahrnehmung und Symptombelastung. Bei
Kontrolle aller relevanten Bedingungen reduziert eine hohe
Sinnerfiillung sogar das Sterblichkeitsrisiko betrdchtlich. Zur
Erklarung der Befunde weisen die Daten auf eine motivierende
und eine moderierende Rolle der Sinnerfiillung hin, sowie auf
destruktive Folgen von Sinnkrisen.

11.1 Macht Sinn gesund?

Aktuelle Studienergebnisse legen nahe: Je mehr Sinnerfiillung ein
Mensch erfihrt, desto gesiinder ist er — sowohl in seelischer wie
auch in korperlicher Hinsicht. Die Effektgrofien bewegen sich
dabei im mittleren Bereich. Das bedeutet, dass man nicht von
selbstverstindlichen Zusammenhidngen ausgehen kann. Viel-
mehr gibt es einerseits eine Tendenz fiir sinnerfiillte Menschen,
auch gesiinder zu sein. Andererseits zeigt sich, dass Menschen
mit hoherem Lebenssinn zwar auch erkranken - aber anders
damit umgehen als Menschen mit niedrigem Sinnerleben. Sie
leiden weniger darunter, und oft sind auch die Symptome deut-
lich geringer ausgepragt.

Was die seelische Gesundheit angeht, so hat sich gezeigt, dass
sinnerfiillte Menschen hoffnungsvoller und optimistischer sind
als Menschen, die wenig Sinn in ihrem Leben sehen (Damasio
etal. 2013). Sie erfahren sich als kompetenter, selbstbestimmter
und auch als sozial besser eingebunden (Kashdan und Breen
2007). Es fillt ihnen leichter, ihre Schwichen und Fehler zu
akzeptieren, im Sinne eines Selbstmitgefiihls (Votter und Schnell
2019). Ebenso sind ihre Selbstwirksamkeit, Resilienz und Selbst-
regulationsfihigkeiten stirker ausgepragt. Es gelingt ihnen
besser, sich selbst zu aktivieren, zu motivieren und zu beruhigen,
ihre Aufmerksamkeit zu lenken und Misserfolge zu bewiltigen
(Hanfsting]l 2013; Serensen etal. 2019). Aulerdem geht Sinn-
erfiullung mit weniger psychischen Problemen einher. Sie
korreliert negativ mit Neurotizismus, Depression, Angstlichkeit
und der Schwere Posttraumatischer Belastungsstorungen (Owens
etal. 2009; Pedersen et al. 2018; Pinquart 2002; Schnell 2009).
Die Grofe dieser Effekte ist betréchtlich, sie liegt im mittleren bis
groflen Bereich.

Natthan Lewis etal. (2017) untersuchten den Zusammen-
hang von Sinnerleben und kognitiver Leistungsfahigkeit bei
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Amerikanern zwischen 32 und 84 Jahren. Die Daten zeigten,
dass Menschen mit hoher Sinnerfiillung in Leistungstests bessere
Werte bei Gedéchtnisfihigkeit, Problemlosen, Entscheidungs-
findung und Aufmerksamkeit aufwiesen. Kim etal. (2019)
bestatigen diesen Zusammenhang auch im Langsschnitt: Bei
iiber 11.000 Amerikanern ab 50 Jahren sagte der Lebenssinn die
kognitive Leistungsfihigkeit sechs Jahre spéter vorher. Er erwies
sich als wichtiger protektiver Faktor gegen kognitives Altern.
Auch in Bezug auf korperliche Gesundheit gibt es
spektakuldre Hinweise auf Zusammenhdnge mit Lebenssinn.
In einer entsprechenden Metaanalyse (Czekierda etal. 2017)
zeigten sich moderate Zusammenhidnge zwischen Lebens-
sinn und objektiven Gesundheitsmaflen (wie z. B. Verfiigbar-
keit natiirlicher Killerzellen, Herzrate etc.) und mittelgrofle
Zusammenhinge mit subjektiven Gesundheitsmaflen (wie z. B.
selbsteingeschitzte Gesundheit, Symptomstirke oder wahr-
genommene Funktionseinschrankungen). Die Effekte konnten
in aussagekriftigeren experimentellen und Lingsschnittstudien
ebenso festgestellt werden wie in den weitaus tiblicheren Quer-
schnittstudien. Das spricht dafiir, dass wir tatsichlich von einer
bestimmten Wirkrichtung ausgehen konnen: dass Sinn zur
Gesundheit beitrdgt — und nicht vielmehr umgekehrt, dass
gesunde Menschen ihr Leben einfach als sinnvoller einschitzen!
Hier einige konkretere Ergebnisse: In Japan wurde eine
grofle prospektive Kohortenstudie (iiber 43.000 Personen)
durchgefiihrt, was in diesem Fall bedeutete, dass die Mit-
glieder einer staatlichen Krankenversicherung {iber mehrere
Jahre hinweg befragt wurden. Zu Beginn wurde unter anderem
die Frage gestellt, ob die Teilnehmenden ihr Leben als sinn-
voll und lebenswert empfanden - ob sie Ikigai in ihrem Leben
hatten. Sie konnten mit ,,ja“ ,nein“ oder ,unsicher” antworten.
Jene, die zu Beginn einen Lebenssinn bejaht hatten, wiesen
sieben Jahre spiter eine deutlich hohere korperliche Gesundheit,
weniger Schmerzen und Beeintrichtigungen der kérperlichen
Funktionstiichtigkeit auf (Sone etal. 2008). Eine landesweite
amerikanische Studie bestitigte den Zusammenhang zwischen
Sinnerfiillung und selbsteingeschitzter Gesundheit und korper-
licher Funktionstiichtigkeit (Krause 2009). Auch in einer
kleineren deutschen Studie mit élteren Teilnehmern fand man
einen positiven Bezug zwischen Sinnerfiillung und korper-
licher Funktionstiichtigkeit (Wiesmann und Hannich 2011).
Eine amerikanische prospektive Langsschnittstudie zeigte,
dass das Risiko, eine Alzheimer-Erkrankung zu entwickeln,
deutlich geringer war fiir Menschen mit hoher Sinnerfiillung
(Boyle etal. 2010). Eine neuere Studie mit dhnlichem Design
(Kim etal. 2017) belegte, dass Sinnerfiillung auch die Mobili-
tat élterer Erwachsenen vier Jahre spdter vorhersagen konnte.
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Mortalitdt

Dies wurde gemessen anhand der Gehgeschwindigkeit - und
natiirlich, wie in allen hier berichteten Studie, bei Kontrolle
weiterer Einflussbedingungen wie Familienstand, Ausbildung,
Einkommen, Gesundheitsstatus, Stresserleben, BMI, Rauchen,
Alkohol, Bewegung, Schlafdauer und Krankheitsgeschichte).

Mehrere Studien kamen sogar zu dem Schluss, dass das
Sterblichkeitsrisiko fiir Menschen mit hoher Sinnerfiillung deut-
lich geringer ist (Alimujiang etal. 2019; Boyle et al. 2009; Hill
und Turiano 2014; Krause 2009; Sone et al. 2008). Dies zeigte
sich in allen Altersklassen - also bei Jugendlichen ebenso
wie im mittleren und spiten Alter — und bei Kontrolle aller
Bedingungen, die ansonsten das Sterblichkeitsrisiko beein-
flussen. Ganz konkret fand eine amerikanische Studie, dass hohe
Sinnerfiillung das generelle Sterblichkeitsrisiko um 23 % senkte
und das Risiko eines Herzinfarkts, Schlaganfalls oder der Not-
wendigkeit einer Bypass-Operation oder Stent-Implantation
um 19 % verringerte (Mount Sinai Medical Center 2015). Eine
weitere amerikanische Studie, die knapp 7000 Erwachsene
ab einem Alter von 50 Jahren iiber vier Jahre hinweg unter-
suchte, stellte ein zweieinhalbmal gréfleres Sterblichkeitsrisiko
bei jenen fest, die sehr niedrigen Lebenssinn berichtet hatten,
im Vergleich zu jenen mit sehr hohem Lebenssinn. Bei Herz-,
Kreislauf- und Bluterkrankungen war das Sterblichkeitsrisiko
bei niedrigem Sinn 166 % hoher als bei hohem Sinn (Alimujiang
etal. 2019). Die oben beschriebene japanische Studie (Sone
etal. 2008) konnte bei nicht vorhandenem Lebenssinn (Ikigai)
ein 50 % hoheres Sterblichkeitsrisiko innerhalb der unter-
suchten sieben Jahre feststellen. Das Risiko fiir kardiovaskulire
Todesfille und todliche Schlaganfille war bei fehlendem Sinn
jeweils 60 % hoher, das Risiko, an einer Lungenentziindung
zu versterben, war 80 % hoher, und die Wahrscheinlichkeit,
durch einen Suizid zu sterben, war doppelt so hoch wie bei
Personen, die angegeben hatten, einen Sinn in ihrem Leben
zu sehen. Eine Metaanalyse von 2016, die systematisch nach
Studien suchte, die den Zusammenhang zwischen Lebens-
sinn, Herz-Kreislauferkrankungen und Mortalitit behandelten,
bestitigte die Giiltigkeit des Sinn-Effekts (Cohen etal. 2016):
Uber alle Studien hinweg war die Wahrscheinlichkeit einer
Herz-Kreislauferkrankung bei Sinnerfiillung 17 % niedriger. Die
allgemeine Mortalitdt war um dasselbe Mafd reduziert.

Wie kann man sich diese Effekte erkliren? Warum sollten
sinnerfiillte Menschen seelisch und korperlich gesiinder sein
und sogar linger leben? Es gibt Belege dafiir, dass Sinn auf zwei
Arten einen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit hat: Sinn
motiviert, und Sinn moderiert.
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11.1.1 Lebenssinn als Motivator

Aaron Antonovsky, der Vater der Salutogenese, hat die
motivierende Kraft der Sinnerfiillung sehr anschaulich belegt
und begriindet. Er war einer der ersten, der — in den 1970er-
Jahren - die Blickrichtung in den Sozialwissenschaften wechselte:
Anstatt Storungen und ihre Entstehungsbedingungen zu unter-
suchen, erforschte Antonovsky Griinde fiir die Genese und
Erhaltung von Gesundheit (1979, 1997). Dabei interessierte
ihn besonders, wie es Menschen gelingt, auch bei Vorliegen
schwerwiegender Stressoren ihre Gesundheit zu bewahren. Zu
dieser Perspektive gelangte er, als er untersuchte, wie Frauen
verschiedener ethnischer Gruppen mit den Wechseljahren
umgingen. Eine dieser Gruppen war zwischen 1914 und 1926
in Zentraleuropa geboren worden. Antonovsky schreibt spiter,
dass er nicht mehr wirklich weif$, warum - aber er stellte ihnen
unter anderem die Frage, ob sie in einem Konzentrationslager
gewesen waren. Als er die Antwort in seine Analysen einbezog,
stellte er fest, dass 29 % der ehemals Internierten eine gute
seelische Gesundheit aufwiesen. Dieser Befund war fiir ihn ein
Wendepunkt: Wie war es moglich, den Holocaust zu {iberleben,
iiber Jahre hinweg als Vertriebene zu leben, eine neue Existenz
in Israel aufzubauen, wo wiederum Kriege herrschten - und
dennoch einigermaflen gesund zu sein? Durch weitere Studien
kam er zu dem Schluss, dass es eine besondere Sicht auf die
Welt ist, die eine gesundheitsforderliche Bewiltigung von Stress
erlaubt. Unter dem Begriff des ,Kohérenzsinns“ beschrieb er
diese Sicht auf die Welt als ein grundlegendes Vertrauen in die
Verstehbarkeit, die Bewiltigbarkeit und die Sinnhaftigkeit des
eigenen Lebens.

Verstehbarkeit meint, dass die Ereignisse, die uns im Laufe
unseres Lebens begegnen - ob aus unserer Innenwelt oder der
Umwelt stammend - fiir uns nachvollziehbar und verstind-
lich sind, und somit zu einem gewissen Mafle vorhersehbar.
Ein geringer Grad von Verstehbarkeit driickt sich darin aus,
dass wir von den Geschehnissen {iberwiltigt werden, sie uns als
beliebig oder zufillig erscheinen. Natiirlich wirkt sich die wahr-
genommene Verstehbarkeit auch darauf aus, wie gewappnet wir
uns fithlen, unser Leben bewiltigen zu konnen.

Die Bewiltigbarkeit, oder Machbarkeit, ist die zweite
Komponente von Antonovskys Kohdrenzsinn. Sie ist hoch aus-
gepragt, wenn wir darauf vertrauen, geniigend innere oder
duflere Ressourcen zur Verfiigung zu haben, um Anforderungen
zu bewiltigen. Bei niedriger Auspragung fithlen wir uns vom
Leben tiberfordert.

Die dritte und nach Antonovsky wichtigste Komponente des
Kohidrenzsinns ist die Sinnhaftigkeit oder Bedeutsamkeit. Hier
geht es um die Bewertung der Anforderungen, die uns begegnen,
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Herzpatienten

als lohnenswerte Herausforderungen. Der Begrift ,,lohnenswert®
verweist auf die Bedeutsamkeit des eigenen Handelns: Es ist
nicht egal, ob ich etwas tue oder nicht; mein Handeln lohnt sich,
weil die Anforderungen, Probleme, Ziele die Anstrengung wert
sind - weil sie mir sinnvoll erscheinen! Betont wird hier also die
motivationale Funktion des Sinnerlebens. Sinn motiviert, sich
auch mit Anstrengungen und Stressoren produktiv auseinander-
zusetzen. Ohne Sinn werden diese vor allem als Last wahr-
genommen, als Zumutungen, denen man sich nicht stellen mag.

Die drei Komponenten des Kohidrenzsinns sind aufschluss-
reich, um menschliches Gesundheitsverhalten zu verstehen.
Nur, wenn wir unser Leben als sinnvoll wahrnehmen, sind wir
iiberhaupt bereit, in das Leben zu investieren - auch, wenn
es anstrengend wird. Gesundheitsverhalten stellt eine dieser
Anstrengungen dar. Dazu zdhlen ganz konkrete Verhaltens-
weisen wie regelmiflige Bewegung, ausgewogene Ernihrung,
ausreichender Schlaf, Zurtickhaltung im Hinblick auf Genuss-
mittel und potenziell gesundheitsschiddigende Substanzen.
Allgemein spricht man von der Bereitschaft zur Verantwortungs-
ibernahme fiir die eigene Gesundheit (Wiesmann und Hannich
2011; Wikler 2002).

Durch die Wahrnehmung des Lebens als sinnvoll entsteht
also die Motivation, Verantwortung fiir die eigene Gesundheit
zu ibernehmen; man geht davon aus, dass sich die Anstrengung
»lohnt“ (Antonovsky). Die gesundheitsfordernde Funktion der
Sinnerfiillung kann anhand des hierarchischen Sinnmodells
gut nachgezeichnet werden (8 Abb.11.1). Ist Sinnerfillung
vorhanden, so motiviert diese dazu, in Gesundheit - eine der
Lebensbedeutungen - zu investieren. Somit liegen bestimmte
Ziele nahe, z.B. ,Ausdauer erhohen®, ,gesund erndhren’
skorperliche Belastbarkeit aufrechterhalten® etc. Aus diesen
Zielen ergeben sich entsprechende Handlungen (z. B. viel Obst
und Gemiise essen, wenig Alkohol trinken, nicht rauchen), die
wiederum die Bewertung und Interpretation wahrgenommener
Reize steuern (z. B. die wahrgenommene Attraktivitit gesunder
und ungesunder Nahrungsmittel).

Es gibt mehrere empirische Belege fir die Motivator-
funktion von Sinnerfiillung. Eine amerikanische Forschergruppe
(Holahan et al. 2008) untersuchte 130 ambulante Herzpatienten,
die aufgrund von koronaren Arterienerkrankungen, Herz-
infarkt, Angina pectoris, Arhythmien oder anderen koronaren
Problemen in Behandlung waren. Die Forscher baten die
Patienten um eine Einschdtzung der eigenen Gesundheit sowie
um Angaben zu ihrer korperlichen Aktivitdt und ihrem Lebens-
sinn. Es zeigte sich, dass die Patienten sich umso gesiinder
fithlten, je sinnvoller sie ihr Leben bewerteten. Der Zusammen-
hang wurde durch die korperliche Aktivitit mediiert, was
bedeutet: Die Sinnerfiillung motivierte die Patienten, sich
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Lebensbedeutung:

Gesuindheit

Ziele: Ausdauer, gesunde
Erndhrung, kbrperliche
Belastbarkeit ...

Handlungen: Sport treiben, viel Obst
und Gemiise essen, wenig Alkohol
trinken, ni¢ht|rauchen ...

- 7

Wahrnehmungen: ge\%de Nahrungsmittel =
attraktiv; besonders fette/siiBe Nahrungsmittel =

weniger attraktiv ...

B Abb. 11.1  Durch Sinnerfiillung motiviertes Gesundheitsverhalten im hierarchischen Sinnmodell

regelmaflig zu bewegen — im Rahmen von Spaziergingen, Haus-
und Gartenarbeit wie auch sportlich. Diese korperlichen Aktivi-
titen wiederum trugen zum Gesundheitsempfinden bei.

Eine andere US-amerikanische Studie (Homan und Boyatzis
2010) wollte erkunden, was Menschen im Alter dazu bewegt,
gesund zu leben. Sie befragten 160 &ltere Amerikaner zu ihrer
Religiositdt, ihrem Sinnerleben und Gesundheitsverhalten. Die
Sinnerfiillung stellte sich als robustester Pradiktor des Gesund-
heitsverhaltens heraus. Hohe Sinnerfiillung motivierte zu
korperlicher Aktivitdt, hoher Gesundheitsverantwortung und
konstruktivem Stressmanagement. Eine dhnliche Untersuchung
fihrten deutsche Forscher mit 170 dlteren Erwachsenen durch
(das mittlere Alter lag bei 67 Jahren). Auch sie fragten sich, was
altere Menschen dazu bewegt, gesund zu leben. Zur Erfassung
des gesunden Lebens wurde unter anderem erhoben, ob die
Befragten auf ihre Korperhygiene achteten, regelmiflig zum
Arzt gingen, sich gesund erndhrten, sich ausreichend bewegten
und entspannten, geniigend schliefen und Verantwortung im
Umgang mit Alkohol, Nikotin und Drogen, im Straflen- und

Gesundheit im Alter
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Gesundheit in der Jugend

Inanspruchnahme von
Gesundheitsvorsorge

Sinn motiviert zu gesundem
Leben

im Sexualverkehr bewiesen. Das Ergebnis war deutlich: Die
personliche Sinnerfillung erwies sich als stirkster Pradiktor des
Gesundheitsverhaltens. Dabei tibertraf sie verschiedenste Mafle
der korperlichen Befindlichkeit und des Selbstwerts (Wiesmann
und Hannich 2011).

Das Ergebnis wurde in einer ruminischen Langsschnitt-
studie (Brassai etal. 2015) auch fiir Jugendliche bestitigt. Die
Forscher untersuchten das Gesundheitsverhalten von fast 500
Schiilerinnen und Schiilern in Ruménien zu zwei verschiedenen
Zeitpunkten, wobei die zweite Erhebung 13 Monate nach der
ersten stattfand. Die Befragten machten Angaben iiber ihre
Erndhrungsgewohnheiten und ihre korperliche Betdtigung.
Auflerdem schdtzten sie ein, als wie sinnvoll sie ihr Leben
erfuhren. Die Sinnerfiillung zum ersten Zeitpunkt konnte das
Gesundheitsverhalten ein Jahr spdter voraussagen - und zwar
noch besser als das Wohlbefinden oder die der Gesundheit
zugesprochene Wichtigkeit zum ersten Zeitpunkt.

Die beobachtete Zeitspanne in einer Studie von Kim
etal. (2014) war mit sechs Jahren noch linger. Die Kollegen
untersuchten eine repréasentative Stichprobe von iiber 7000
US-Amerikanern, die 50 Jahre oder élter waren. Bei Kontrolle
einer grofien Zahl moglicher Einflussfaktoren konnte der
berichtete Lebenssinn vorhersagen, ob die Teilnehmenden sich
sechs Jahre spiter Cholesterintests, Darmspiegelungen, Mammo-
graphien oder Prostatauntersuchungen unterzogen. Auch die
Zahl der Krankenhausaufenthalte war deutlich geringer bei den-
jenigen, die sechs Jahre zuvor einen hohen Lebenssinn ange-
geben hatten.

Die Studien belegen, dass Menschen eher bereit sind, sich
gesundheitsvertrdglich zu verhalten, wenn sie einen Sinn in
ihrem Leben sehen. Sinnerfiillung motiviert dazu, nicht fahr-
lassig mit der eigenen Gesundheit umzugehen, sondern Ver-
antwortung fiir das eigene Wohlergehen zu tibernehmen. Das
Leben erscheint wertvoll genug, dafiir auch Einschrinkungen
oder Anstrengungen hinzunehmen! Die konkreten Folgen
solchen Verhaltens sind bessere korperliche und psychische
Gesundheit, weniger Funktionseinschrankungen im Alter und
eine lingere Lebensdauer. Uber die motivierende Funktion von
Lebenssinn hinaus konnte man auch eine moderierende Funktion
feststellen, die eine wichtige Rolle bei der Aufrechterhaltung und
Wiedererlangung von Gesundheit spielt.

11.1.2 Lebenssinn als Regler

Ein Moderator ist ein Regler, Lenker, Méfiger. Ahnlich wie
bei der Moderation von Diskussionen gibt es auch Regler und
Lenker in der Statistik. Dabei handelt es sich um Merkmale, die
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Lebenssinn

B Abb. 11.2 Lebenssinn als Moderator (Regler, Lenker) der Beziehung zwischen Stressor und Stresserleben

einen regelnden Einfluss auf die Beziehung zweier anderer haben
(8 Abb.11.2).

Verschiedene Untersuchungen zeigen, dass das Ausmaf} der
personlichen Sinnerfiillung einen Einfluss darauf hat, welche
Konsequenzen Stressoren mit sich bringen (Boyle etal. 2012;
Krause 2007; Park et al. 2008). Stressoren sind all jene Ereignisse,
die zu psychischem oder korperlichem Leid fithren kénnen.
Dazu zdhlen Alltagsstress ebenso wie traumatische Geschehnisse,
z. B. eine Trennung, ein Unfall oder eine schwere Erkrankung.
Solche Begebenheiten kénnen zerstorerisch wirken, das Leben
unterbrechen und mit groflem Leid einhergehen. Ist eine Person
aber durch das Vorhandensein eines Lebenssinns ,,gestérkt® — so
konnte man formulieren - dann féllt das Leid in den meisten
Fallen weniger gravierend aus. Es kommt nicht zu einem Ver-
lust von Perspektiven und Zielen, wenn eine stabile existenzielle
Orientierung vorhanden ist. Der Umgang mit dem Stressor ist
konstruktiver, was auch mit besserer Bewiltigung einhergeht.
Sinn wirkt also wie ein ,,Stress-Puffer! Einige konkrete Beispiele
fir den Puffer-Effekt von Lebenssinn seien hier genannt.

Patricia Boyle und ihre Kollegen forschten im Rahmen einer
amerikanischen Lingsschnittstudie (,The Rush Memory and
Aging Project®; Bennett et al. 2005), die den Gesundheitsverlauf
der alternden Population untersuchte, mit besonderem Focus
auf Alzheimer-Erkrankungen. Uber 1000 Personen nahmen
jahrlich an Interviews, psychologischen und klinischen Unter-
suchungen teil. Davon profitierten die Teilnehmenden, die
aktuelle Informationen iiber ihren Gesundheitszustand erhielten,
ebenso wie die Forscherinnen. Die grofle Mehrheit der Unter-
suchten stimmte auflerdem einer Autopsie nach Todeseintritt
zu, was einen zusitzlichen Erkenntnisgewinn fiir die Forschung
bedeutete.

Sinn als Stress-Puffer

Alzheimer-Erkrankungen
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Neuronale Reserve

Knieoperationen

Traumata

Anhand der Daten von 246 Teilnehmern an diesem Projekt,
die einer Autopsie unterzogen wurden, kamen Boyle und
Kollegen zu dem Schluss: Die negativen Konsequenzen einer
Alzheimer-Erkrankung fallen deutlich schwicher aus bzw.
bleiben ganz aus, wenn Sinnerfiillung vorhanden ist (Boyle et al.
2012). Jene Personen, die einen hohen Lebenssinn berichteten,
wiesen - trotz Alzheimer-Erkrankung - eine normale kognitive
Funktionstiichtigkeit auf. Zudem sank ihre kognitive Leistungs-
fahigkeit viel langsamer als bei Menschen mit niedriger Sinn-
erfilllung. Die Autoren interpretierten die Befunde dahingehend,
dass Lebenssinn zum Aufbau einer ,neuronalen Reserve® bei-
tragt. Personen mit grofleren neuronalen Reserven konnten trotz
vorliegender Krankheitsindikatoren besser funktionieren. Aus
noch nicht geklirten Griinden gelingt es ihnen, auch bei objektiv
feststellbaren Hinweisen auf eine Alzheimer-Erkrankung
(Amyloid-Plaque und Neurofibrillen) so zu leben, als seien sie
nicht an Alzheimer erkrankt! Die Puffer-Funktion der Sinn-
erfillung mag hier daraus erwachsen, dass Sinnerfiillung mit
einer Ziel- und Handlungsorientierung einhergeht, die die
Widerstandskrifte trainiert und somit die Stirke und Effizienz
des Nervensystems steigert (Boyle et al. 2012).

Einen weiteren Beleg fiir die Wirkung von Sinnerfiillung als
Stress-Puffer haben amerikanische Forscher in dem - vielleicht
etwas iiberraschenden - Kontext von Knieoperationen vorgelegt
(Smith und Zautra 2000). Sie untersuchten &ltere Patienten, die
aufgrund von Arthrose einen Kniegelenksersatz bekamen. Auch
nach einer solchen Operation konnen noch Schmerzen und
Funktionseinschrinkungen auftreten. Sechs Monate nach der
Operation berichteten vor allem solche Patienten von Schmerzen
und Einschrinkungen, die vor der Operation eine niedrige
Sinnerfiillung aufwiesen. Patienten mit hoher préoperativer
Sinnerfiillung ging es sechs Monate spéter in psychischer und
korperlicher Hinsicht besser, wobei die bessere korperliche
Gesundheit auf die Verwendung aktiver Bewiltigungsstrategien
zuriickgefiihrt werden konnte.

Neil Krause hat die Stress-Puffer-Funktion von Lebens-
sinn auch fir schwerwiegende Traumata belegt (2007). Er
befragte tiber 1000 US-Amerikaner, ob sie im Laufe ihres Lebens
Traumata erlebt hdtten. Dazu zihlte Krause ,auflergewdhnlich
schreckliche, stark verstorende Ereignisse® (S.794) wie der Tod
eines Lebensgefihrten oder Kindes, Naturkatastrophen, todliche
oder fast todliche Erkrankungen und Unfille, Kampfhandlungen
oder sexuellen Missbrauch. Auflerdem erhob er die momentane
Sinnerfilllung und das Ausmafl depressiver Symptome. Der
Hypothese entsprechend berichteten traumatisierte Personen,
deren Sinnerfiilllung hoch ausgeprigt war, deutlich weniger
depressive Symptome als Personen mit niedriger Sinn-
erfullung. Krause interpretiert das Ergebnis dahingehend, dass
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Sinnerfiillung offenbar die destruktiven Folgen von erlebten
Traumata kompensieren kann. Diese Annahme wird gestiitzt
durch eine neuere Studie mit 1119 Kistenbewohnern in
Mississippi, die von der Deepwater Horizon Katastrophe (auch
bekannt als Olkatastrophe am Golf) betroffen waren. Fiir viele
der Anwohner ging die Explosion der Bohrplattform und die
darauffolgende Olpest mit finanziellen, sozialen und/oder
gesundheitlichen Problemen einher. Mehr als ein Drittel der
untersuchten Bevdlkerung litt unter einer posttraumatischen
Belastungsstorung (PTSD). Auch in diesem Kontext erwies
sich die Wahrnehmung eines Lebenssinns als wichtiger Puffer:
Wer Sinnerfiillung berichtete, litt deutlich weniger unter post-
traumatischen Stresssymptomen (Aiena et al. 2016).

Inzwischen gibt es eine Vielzahl von Studien, die Zusammen-
hénge von Sinnerfiillung und seelischem Leid bei Krebspatienten
untersuchten. Auch eine Krebserkrankung gilt als ein Trauma, da
sie den Lebensverlauf auf verstorende, gefihrdende Art unter-
bricht. Daher leiden Betroffene hdufig - neben korperlichen
Symptomen und Nebenwirkungen von Behandlungen - auch
seelisch; sie erleben Depressionen, Angstlichkeit und eine Viel-
zahl anderer negativer Gefiihle und Stimmungen. Ein Forscher-
team verglich 62 Studien, die Sinnerleben und seelisches Leid
bei Krebspatienten zum Thema hatten, in einer Meta-Analyse
(Winger et al. 2016). Insgesamt bestdtigten die Ergebnisse, dass
das seelische Leid von Krebspatienten geringer ausgepragt ist,
wenn sie ihr Leben als sinnvoll wahrnehmen. Auch hier zeigt
sich also ein Puffer-Effekt der Sinnerfiillung.

Die Daten legen einerseits nahe, dass Sinnerfilllung das
negative Erleben direkt reduziert bzw. kompensiert. Zusatzlich
gibt es Belege dafiir, dass durch Sinnerfiillung ein belastendes
Griibeln (,Ruminieren®) verringert wird. Beim Griibeln geht
es meist um Fragen wie ,Warum ich?, ,Warum ist mir das
zugestoflen?” Ein solches Suchen nach der Sinnhaftigkeit einer
Erkrankung ist nicht produktiv und stellt oft eine zusitzliche
Belastung dar (Park 2010; Park et al. 2008). Besteht ein stabiler
Lebenssinn, so fillt es Betroffenen offenbar leichter, mit dem
Ereignis umzugehen, ohne ihm einen spezifischen Sinn zuzu-
schreiben. Wenn der personliche Lebenssinn jedoch eng mit
positiven Illusionen zusammenhéngt (vgl. » Abschn. 8.5), z. B.
einem Glauben an eine gerechte Welt, dann suchen Menschen
starker nach dem spezifischen Sinn eines traumatischen Ereig-
nisses — um so die infrage gestellte Annahme der gerechten Welt
wieder ins Lot zu bringen.

Auch potenziell gefihrlich im Hinblick auf schuldbesetztes
Ruminieren ist eine Religiositdt, die mit einer instrumental-
wechselseitigen Gottesbeziehung einhergeht. Ein solcher - relativ
weitverbreiteter — Glaube beruht auf dem Prinzip der Gegen-
seitigkeit; es gilt ,,do ut des” (lat. fiir ,Ich gebe, damit du gibst®)

177 1 1

Krebserkrankungen

Gribeln

Religiositat des ,do ut des”
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Suche nach Sinn in
Stressoren ist gefahrlich;
Finden eines solchen Sinns
kann heilsam sein.

Lebenssinn federt die
negativen Folgen von
Stressoren ab.

(Streib 1997). Hier herrscht also folgende Annahme: Wer alle
religiosen Regeln und Gebote befolgt, wird dafiir belohnt - z. B.
durch ein gliickliches, gesundes und wohlhabendes Leben. Bei
Eintritt eines negativen Ereignisses sind derartig Glaubige somit
motiviert, die Ursache in eigenen Verfehlungen zu suchen.

Das Thema der Sinnsuche und Sinnzuschreibung bei
negativen Ereignissen ist jedoch sehr komplex; es bedarf grofSer
Vorsicht in der Praxis. So belegen die Studien zwar, dass das
Suchen nach der Sinnhaftigkeit einer Erkrankung, eines Unfalls
etc. eher negative Auswirkungen hat. Gleichzeitig weif3 man
aber, dass das Finden eines solchen Sinns sehr heilsam sein
kann. Wem es ,,gelingt, einen Sinn in der Krebserkrankung zu
sehen, der kann tatsichlich besser damit umgehen; in vielen
Fillen kommt es gar zu einer Erhohung der Lebensqualitt.
Dieses Phdnomen des posttraumatischen Wachstums wird in
» Abschn. 11.4 ndher beschrieben. Es kann also nicht darum
gehen, eine Sinnzuschreibung zu unterbinden. Vielmehr wirkt
nur das erfolglose Suchen danach destruktiv. Der seit mehreren
Jahrzehnten in der Psychoonkologie titige Psychotherapeut
Elmar Reuter gibt den Rat, bei aufkommenden Fragen nach
dem Grund der eigenen Erkrankung geduldig zu sein: ,Die
Dinge sind nicht einfach. Es geht nicht sofort um Antworten,
es geht um den Prozess, Kontrolle wieder zu gewinnen, allmah-
lich wieder Sicherheit zu bekommen. Der Prozess des Fragens ist
stets auch als Auseinandersetzung zu sehen, aus der ersten Hilf-
losigkeit zu mehr innerer Sicherheit zu kommen® (Reuter 2010,
S.28).

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass ein vorhandener
Lebenssinn die negativen Folgen von Stressoren abfedert. Eine
stabile existenzielle Verortung trdgt dazu bei, dass das Leben
nicht von einer eingetretenen Erkrankung, Verletzung oder Ein-
schrainkung dominiert wird. Zusitzlich zu einer zu Gesundheits-
verhalten motivierenden Funktion hat Sinnerfiilllung also auch
eine moderierende, mdfSigende Funktion: Sie reduziert oder ver-
hindert negative Konsequenzen von Stressoren. Doch wie kann
das funktionieren? Welches sind die Pfade, die zwischen dem
abstrakten Konstrukt ,,Lebenssinn“ und unserer psychischen und
korperlichen Gesundheit vermitteln?

11.2 Vom Geist zum Korper

Verschiedene biologische Systeme sind fiir unsere Gesundheit
verantwortlich. Dazu zdhlen das Immunsystem, das kardio-
vaskuldre System (Herz und Blutgefifle) und das neuro-
endokrine  System (Hirnanhangdriisen, Nebenschilddriise,
Nebennierenmark etc.). Von ihnen hdngt es ab, ob und wie
schnell wir erkranken, wie schnell wir wieder gesunden und wie
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funktionstiichtig unser Korper ist. Es gibt deutliche Hinweise
darauf, dass ein sinnorientiertes Leben mit einem effektiven
Funktionieren dieser Systeme in Zusammenhang steht. Die bis-
lang wichtigsten Befunde werden hier vorgestellt.

11.2.1 Sinn und verschiedene Biomarker

In einer Stichprobe élterer Frauen wurde festgestellt, dass
sich - im Hinblick auf mehrere Biomarker - diejenigen mit
hoherer Sinnerfiillung deutlich von denen mit niedriger Sinn-
erfiilllung unterschieden (Ryff etal. 2004). Sinnerfillte Teil-
nehmerinnen produzierten weniger Cortisol, sowohl nach dem
Aufstehen als auch iiber den Tag verteilt. (Hohe Cortisolwerte
am Morgen und im Laufe des Tages gelten als Indikatoren fiir
chronischen Stress). Auflerdem waren bei ihnen weniger ent-
ziindungsfordernde Zytokine (Interleukin 6) nachzuweisen,
die auf chronische Entziindungsprozesse hindeuten. Ihr Risiko
fiir kardiovaskuldre Erkrankungen war geringer, was sich einer-
seits in einem besseren Taille-Hiift-Verhéltnis ausdriickte,
andererseits in hoheren HDL-Cholesterin-Werten. (Das
High-Density-Lipoprotein gilt als ,gutes Cholesterin, da es
einen Schutzfaktor vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen darstellt).
Nicht zuletzt lief§ sich bei den sinnerfiillten Teilnehmerinnen ein
ruhigeres und somit effektiveres Schlafmuster nachweisen.

Mit einem ganz anderen Studiendesign wurde tberpriift,
wie soziodkonomischer Status und Gesundheit bei dlteren
Frauen zusammenhingen und ob der Sinnerfiillung dabei eine
moderierende (regelnde) Rolle zukommt. Das amerikanische
Forscherteam (Tsenkova etal. 2007) bezog sich in diesem
Fall auf einen ganz bestimmten Gesundheitsindikator, das
glykosylierte Hamoglobin (HbA, ). Bei HbA, - umgangs-
sprachlich auch als Langzeit-Blutzucker bezeichnet — handelt es
sich um einen wichtigen Indikator fiir den Verlauf von Typ-1-
und Typ-2-Diabetes. Seit einiger Zeit hat sich HbA | _aber auch
als aussagekraftig fiir Nicht-Diabetiker erwiesen. Ein geringer
Anstieg in nicht-diabetischem HbA, _ist nach epidemiologischen
Studien mit einer vielfachen Erh6hung des Risikos einer kardio-
vaskuldren Erkrankung und des allgemeinen Sterberisikos
verbunden (Tsenkova et al. 2007). Wie erwartet, stand das Haus-
haltseinkommen in inverser Beziehung zu dem HbA, _-Wert:
Je weniger Geld vorhanden war, desto kritischer der Gesund-
heitswert. Allerdings konnte die Moderatorfunktion von Sinn-
erfiilllung bestitigt werden. So erreichten Frauen mit niedrigem
Haushaltseinkommen, aber hoher Sinnerfiillung dhnlich gute
Werte wie zahlungsfihigere Frauen. Die Sinnerfiillung konnte
die negativen Effekte eines geringen Einkommens offenbar
kompensieren. Das Fehlen eines Lebenssinns hingegen fiihrte gar
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Interleukin 6, C-reaktives
Protein

Allostatische Belastung

zu einer Verstirkung der negativen Effekte eines geringen Ein-
kommens.

Eine moderierende (regelnde) Funktion der Sinn-
erfillung konnte auch fiir die Beziehung zwischen chronischen
Erkrankungen im Alter und Entziindungsmarkern (Interleukin
6 und C-reaktives Protein) belegt werden (Friedman und Ryff
2012). Viele altere Menschen leiden unter multiplen chronischen
Storungen wie Bluthochdruck, Arthritis, Asthma, Diabetes,
Autoimmunerkrankungen etc. Diese ziehen weitere Ent-
ziindungsprozesse nach sich, was mit zusitzlichen Funktions-
einschrankungen einhergeht. In der von Friedman und Ryft
untersuchten nationalen Stichprobe kam es bei vorhandener
Sinnerfiillung zu deutlich weniger Entziindungsprozessen, als von
der Komorbiditéit her zu erwarten gewesen wire. Das heifit, dass
die Stérungen durch Sinnerfilllung nicht verhindert werden -
aber ihre negativen Auswirkungen gemaf3igt werden.

Eine andere Forschergruppe (Zilioli etal. 2015) bezog sich
auf eine Teilmenge dieser nationalen Stichprobe, die zehn
Jahre nach der ersten Erhebung bereit war, sich in regionalen
Gesundheitszentren von Kopf bis Fufl durchchecken zu lassen.
Es waren knapp 1000 Personen, bei denen eine komplette
medizinische Anamnese durchgefithrt wurde; zusitzlich wurden
Blut-, Urin- und Speichelproben entnommen und verschiedene
Herz-Kreislauf-Werte gemessen. Die Autoren weiteten die
Perspektive von der Beobachtung einzelner Erkrankungen und
Werte hin zur Erhebung der ,allostatischen Belastung® aus.
Darunter versteht man die sich aufsummierende physiologische
Belastung, unter der der Korper leidet, wenn er kontinuierlich
damit beschiftigt ist, sich an die Anforderungen der Umwelt
anzupassen. Der Begriff ,, Allostase” steht fiir die Verdnderungen,
die das kardiovaskuldre, autonome, neuroendokrine, immuno-
logische und metabolische System in Stresssituationen gleich-
zeitig durchlaufen. Zu lange oder zu héufige Zyklen der Allostase
machen uns biologisch ,,gebrechlich® - in anderen Worten: allo-
statisch belastet. Diese Belastung wiederum steht in Zusammen-
hang mit einem hoheren Risiko fiir Krankheiten, kognitiven
Abbau und Sterblichkeit (Seeman et al. 2001, 2004).

Bei der Analyse der Daten entdeckten Zilioli und sein
Team nun ebenfalls den erwarteten Effekt der Sinnerfiillung:
Menschen, die einen hohen Lebenssinn berichtet hatten, wiesen
zehn Jahre spiter eine deutlich niedrigere allostatische Belastung
auf. Zusitzlich war bei diesen Personen auch die Uberzeugung
stirker ausgeprégt, dass sie ihre Gesundheit beeinflussen konnen.
Diese Uberzeugung wiederum ging auch mit niedrigerer allo-
statischer Belastung einher. Sie ,,vermittelte“ den Zusammenhang
zwischen Sinnerfilllung und allostatischen Biomarkern -
was auf die Bedeutung der ,Bewiltigbarkeit“ nach Antonovsky
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(» Abschn. 11.1.1) hinweist, also der Annahme, dass wir das, was
uns wichtig ist, auch schaffen kénnen.

Ein schones Beispiel dafiir, wie sinnerfiillte Menschen ihre
allostatische Belastung regulieren, lieferte eine experimentelle
Studie von Fogelman und Canli (2015). Sie setzten 44 iltere
Amerikaner dem Trierer sozialen Stresstest aus, bei dem die
Teilnehmenden vor einer Jury aus zwei Personen in weifSen
Kitteln (und zwei Kameras) zwei Aufgaben bewiltigen miissen:
Zuerst gilt es, finf Minuten lang im Sinne eines imagindren
Bewerbungsvortrags die eigenen Vorziige darstellen; danach
lautet die Aufgabe, von einer hohen Tausenderzahl aus in 17er-
Schritten im Kopf riickwiérts zu rechnen. Das Verfahren sorgt
verlasslich dafiir, dass korperliche Stressreaktionen auftreten.
Fogelmann und Canli fanden nun, dass sinnerfiillte Studien-
teilnehmende eine normale Stressreaktion aufwiesen - dass
sie sich aber schneller als andere wieder erholten. Ein der-
art beschleunigter Stressabbau verringert die allostatische
Belastung und weist wiederum darauf hin, dass ein vorhandener
Lebenssinn offenbar dazu beitrdgt, besser mit Stressoren und
Belastungen umzugehen.

11.2.2 Soziale Genomik: Sinn und
Genexpression

Das relativ neue Forschungsgebiet der sozialen Genomik
beruht auf Erkenntnissen, die zeigen, dass unsere Gene keinen
konstanten ~ Aktivititszustand aufweisen, sondern durch
bestimmte Umweltbedingungen ein- oder ausgeschaltet werden.
Wichtig auch hier: Nicht die Bedingungen an sich haben vor-
hersagbare genetische Konsequenzen, sondern deren subjektive
Wahrnehmung. An dieser Stelle kommt unsere Sicht auf uns
selbst und die Welt zum Tragen, die sich bei Menschen mit hoher
und niedriger Sinnerfiillung auf viele Arten unterscheidet (zur
Erinnerung s. das hierarchische Sinnmodell » Abschn. 4.1).

Der Sozialgenomiker Steven Cole (2014, 2019) wies in
seinen Studien nach, wie sich Stressempfinden in den Genen
niederschldgt. Es gibt vielfache Belege dafiir, dass subjektive
Erfahrungen von sozialem Stress systemische Entziindungs-
prozesse ,hochregeln®, was zerstorerische Auswirkungen auf die
Gesundheit hat. Das Ergebnis wird als ,,conserved transcriptional
response to adversity® (CTRA), bezeichnet; im Deutschen
konnte man von einer ,festgeschriebenen Transkriptionsreaktion
auf Widrigkeiten“ sprechen. Es handelt sich um ein typisches
Profil ,eingeschalteter” Gene, das infolge von Stressempfinden
aktiv wird.
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Hoher Sinn, geringere
CTRA-Genexpression

Konkret umfasst das CTRA-Profil eine vermehrte Expression
von entziindungsférdernden Genen und eine verringerte
Expression von Genen, die mit der angeborenen antiviralen
Reaktion und der Synthese von Antikdrpern zu tun haben. Mit
anderen Worten: Entziindungen werden geférdert, die Immun-
antwort im Hinblick auf Viren und die Synthese von Anti-
korpern wird eingeschrankt.

Natiirlich gibt es ein solches Genprofil nicht ohne Grund.
Es bereitet den Korper darauf vor, mit Verwundungen und
bakteriellen Infektionen umzugehen. Mithilfe von Entziindungs-
prozessen werden Krankheitserreger in Schach gehalten,
geschidigtes Gewebe abgestoflen und Reparaturen durch-
gefiihrt. Fiir unsere Vorfahren war dies offenbar lebenswichtig;
unter heutigen Bedingungen scheint das CTRA-Genprofil aber
im Ubermaf aktiviert zu werden. CTRA-Profile finden sich ver-
mehrt bei niedrigem soziodkonomischem Status, bei trauernden
Menschen, bei pflegenden Angehorigen, bei Personen, die
unter einer Posttraumatischen Belastungsstorung leiden, und
solchen, die eine Krebsdiagnose erhalten haben (Cole 2014).
All diese Situationen sind dadurch gekennzeichnet, dass sie als
unkontrollierbare Stressoren erscheinen. Sie iiben einen starken
Einfluss auf das Leben aus, man kann sich ihnen kaum ent-
ziehen. Es kommt zu chronischem Stresserleben, das — vermittelt
iiber CTRA-Genexpression — die Entstehung weiterer Storungen
wie kardiovaskuldre Erkrankungen, Alzheimer, Typ-2-Diabetes
und metastasierende Krebserkrankungen begiinstigt. Gleich-
zeitig werden die Abwehrkrifte gegentiber viralen Infektions-
krankheiten vermindert (Cole 2014).

Den Nachweis dafii, dass Sinnerfilllung CTRA-
Genexpression unterbinden kann, hat Steven Cole zusammen
mit der kalifornischen Forscherin Barbara Fredrickson erbracht
(Fredrickson etal. 2013, 2015). Ausgehend von den Befunden,
dass chronisches Stresserleben - vermittelt tiber die Genex-
pression — Gesundheit beeintrachtigt, ging das Forscherteam
davon aus, dass unser Wohlbefinden positive Auswirkungen auf
die Gesundheit haben sollte - ebenfalls vermittelt tiber die Genex-
pression. Dem Forschungsstand entsprechend machten sie dabei
einen Unterschied zwischen euddmonischem und hedonischem
Wohlbefinden (» Abschn.10.1). Die Ergebnisse waren recht
iiberraschend, da sie die Annahme der Positiven Psychologie
nicht bestitigten, dass positive Gefithle gesundheitsfordernd
seien. Das hedonische Wohlbefinden (Gliick und Zufrieden-
heit) stand in keinem systematischen Zusammenhang mit
CTRA. Euddmonisches Wohlbefinden (Sinnerfiillung, person-
liches Wachstum, Generativitdt) hingegen ging mit reduzierter
CTRA-Genexpression einher (Fredrickson et al. 2013). Auch bei
der Analyse einzelner Subskalen erwies sich die Sinnerfiillung
als relevanter Gegenspieler der CTRA-Genexpression, neben



11.2 - Vom Geist zum Korper

Selbstakzeptanz, Alltagsbewiltigung, Autonomie und positiven
Beziehungen (Fredrickson et al. 2015).

Eine dhnliche Fragestellung untersuchten Nelson-Coffey
et al. mit einer kontrolliert-randomisierten Studie (2017). Sie
wollten wissen, ob es sich auf die CTRA-Genexpression aus-
wirkt, wenn wir {iber vier Wochen hinweg a) uns selbst etwas
Gutes tun (z.B. uns verwdhnen, ein Hobby ausiiben), b)
anderen etwas Gutes tun (z. B. zum Kaffee einladen, eine Arbeit
abnehmen) oder c) etwas tun, was der Welt im Allgemeinen
zugutekommt (z. B. Miill autheben, Geld spenden). Wie schon
aufgrund der oben beschriebenen Studie zu erwarten gewesen
war, hatte die hedonistische Aufgabe - sich selbst etwas Gutes
tun - keine Auswirkung auf die Genexpression. Auch das
Aktivwerden fiir die Welt ganz generell hatte keine Effekte.
Aber wenn andere unmittelbar von der guten Tat profitierten,
zeigten sich Verbesserungen in der Leukozytenexpression von
CTRA-Indikatorgenen. Es scheint demnach gesundheitsrelevant
zu sein, dass wir die (positiven) Konsequenzen unserer Taten
auch erleben.

Dieser Befund bestitigt die entscheidende Rolle der “Bedeut-
samkeit” fir das Sinnerleben (» Abschn.2.3.2). Er spiegelt
zudem etwas wider, dass mir immer wieder in Fallanalysen auf-
fallt: Menschen, die sich in ihrer Freizeit fir eher abstrakte Ziele
wie soziale Gerechtigkeit oder Klimawandel einsetzen, sind
erschopfter als Menschen, die durch ihr Handeln unmittelbar
zum Wohlergehen anderer beitragen (und somit eine unmittel-
bare Riickmeldung der Bedeutung ihrer Tétigkeit erhalten). Eine
Gesellschaft, die darauf baut, dass Individuen und Gruppen sich
fir langerfristige Ziele engagieren, sollte diese also ideell und
materiell bestmdglich unterstiitzen (s. auch Schickedanz 2018).

11.2.3 Mehr Sinn, weniger
Entziindungsprozesse

Fasst man die verschiedenen Ergebnisse zusammen, so
scheint Lebenssinn dazu beizutragen, die Auswirkungen
von Belastungen auf biologische Systeme abzufedern,
indem Entziindungsprozesse eingeschrankt werden. Bei
vielen Erkrankungen geht man heute davon aus, dass sie auf
chronischen Entziindungen beruhen. Dies ist zum Beispiel
der Fall bei Autoimmunerkrankungen des zentralen Nerven-
systems (wie Multiple Sklerose) und bei neurodegenerativen
Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson (Kaplin und
Anzaldi 2015). Entziindungen werden durch die Aktivitit des
Immunsystems verursacht — und das ist prinzipiell auch gut so.
Als Waffe des korpereigenen Abwehrsystems bekdmpfen sie
Infektionen und tragen zur Wundheilung bei. Allerdings wird
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Mehr entziindliche
Stressreaktionen bei
geringer Sinnerfillung

Interpretation von
Stressoren als Bedrohung
oder Verlust

unser Immunsystem nicht nur aktiv, wenn es auf in den Korper
eindringende Krankheitserreger stofit. Es reagiert auch auf
psychosozialen Stress. Der Trierer Social Stress Test macht dies
deutlich. Dabei signalisiert unser Gehirn (insbesondere Hypo-
thalamus und Hypophyse) der Nebenniere, dass eine Belastung
vorliegt, worauf letztere das Stresshormon Cortisol absondert.
Das Immunsystem wird dadurch unterdriickt - aber nur kurz-
fristig. Wenn wir namlich ldnger unter psychosozialer Belastung
leiden, wie zum Beispiel unter anhaltender beruflicher Uber-
lastung, Trennungsdngsten, finanziellen Sorgen oder auch
Einsamkeit, dann reagiert das Immunsystem nicht mehr so
empfindlich auf Cortisol. Stattdessen wird es noch aktiver — und
produziert somit anhaltende, oft stille Entziindungen, die Krank-
heiten hervorrufen oder erschweren.

Ein Teil der oben vorgestellten Studien bezieht sich direkt auf
Entziindungsmarker wie Interleukin 6, C-reaktives Protein und
die Aufwirtsregulierung entziindungsfordernder Gene. Betrachtet
man die anderen biologischen Marker, die in Bezug zu Sinn-
erfillung stehen, so lassen sich auch hier Assoziationen mit
Entztindungsprozessen nachweisen: Tagesprofile der Cortisolaus-
schiittung sind positiv mit Entzindungsprozessen korreliert (und
gelten als Reaktionen auf psychosoziale Stressoren; DeSantis
et al. 2012). Das Taille-Hiift- Verhdltnis gilt als Indikator fiir Uber-
gewicht und Fettleibigkeit, die mit subklinischen systemischen
Entziindungsprozessen in Verbindung stehen (Visser et al.
1999). HDL-Cholesterin - das Lipoprotein hoher Dichte - hat
anti-inflammatorische Eigenschaften. Uber die Aktivierung
eines Transkriptionsregulators (ATF3) ist HDL-Cholesterin
fir die Herunterregulierung inflammatorischer Genexpression
zustindig - es schiitzt somit vor andauernden Entziindungen
(De Nardo et al. 2014). Schlafstorungen und daraus resultierender
Schlafmangel gehen mit erhohten Levels von entziindungs-
fordernden Zytokinen und C-reaktivem Protein einher (Simpson
und Dinges 2007). Auch der Blutzuckerwert HbA, steht in
Beziehung mit subklinischen Entziindungen (Temelkova-
Kurktschiev et al. 2002). Auch ein Uberblicksartikel (Rohleder
2014) kam zu dem Schluss, dass Menschen mit geringer Sinn-
erfillung besonders haufig mit entziindlichen Stressreaktionen
auf Stressbelastung reagieren.

Die Daten legen folgende Erklirung nahe: Ereignisse
konnen, so die wegweisende Stresstheorie nach Lazarus und
Folkman (1984), als Bedrohung, Verlust oder Herausforderung
eingeschitzt werden. In dem Fall, in dem Stressoren als
unkontrollierbare Bedrohung oder bereits eingetretener Verlust
wahrgenommen werden, fithrt dies zu einer ,Einschaltung® von
Genen, die den Koérper in einen Abwehrzustand versetzen und
Entztindungsprozesse hervorrufen. Gleichzeitig kommt es zu
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einer vermehrten Ausschiittung des Stresshormons Cortisol und
zu héufigeren Schlafstorungen — was zusitzliche Entziindungs-
prozesse anstofit. Geringe Motivation und/oder knappe interne
Ressourcen konnen die Bereitschaft zu gesundheitsbewusster
Erndhrung und sportlicher Betdtigung einschrinken. Damit
einhergehendes Ubergewicht fiihrt zu weiteren Entziindungs-
reaktionen, und mit Senkung des HDL-Cholesterins wird ein
wichtiger entziindungshemmender Faktor ausgeschaltet.

Werden Stressoren hingegen als lohnende und bewidltig-
bare Herausforderungen betrachtet — wozu Sinnerfiillung als
Moderator und Motivator einen wichtigen Beitrag leistet - dann
bleiben die gefihrdenden Entziindungsprozesse eher aus. Ohne
ihren bedrohlichen Charakter rufen Belastungen keine Abwehr-
reaktion des Korpers, wie CTRA-Genexpression oder Cortisol-
ausschiittung, hervor. Nicht zuletzt verhindert Sinnerfiillung
einen Perspektivenverlust. Anstatt alle Aufmerksamkeit auf die
als bedrohlich erlebten Stressoren zu richten, wird die Belastung
relativiert: ,Ich bin nicht nur Krebspatientin, Arbeitsloser,
Missbrauchsopfer oder Witwe!“ Ein weites Netz von Lebens-
bedeutungen - von Selbstverwirklichung tiber Wir- und Wohl-
gefithl bis zur Selbsttranszendenz - kann Einschrinkungen
kompensieren. So wird die Erkenntnis mdglich, dass es neben
den herausfordernden Stressoren noch eine Menge lebenswertes
Leben gibt.

11.3 ,Ich will nicht mehr!” Sinnkrisen
verhindern Gesundheit

Sinnerfillung wirkt auf Gesundheit, indem sie motiviert und
den Einfluss von Stressoren mafligt. Die Effekte, die man
dabei feststellt, sind meist moderat. Das heifit, dass es noch
andere wichtige Einfliisse gibt, z.B. Selbstakzeptanz, Alltags-
bewiltigungskompetenzen und positive Beziehungen. Anders
sieht es aus, wenn wir unsere Aufmerksamkeit auf die Sinnkrise
richten. Hier finden wir drastische Effekte, die darauf hinweisen,
dass bei einer Sinnkrise die Lebensenergie schwindet - und
somit auch die Gesundheit leidet.

Wie in » Kap. 8 beschrieben, handelt es sich bei einer Sinn-
krise um einen leidvollen Zustand. Wahrend einer Sinnkrise sind
Gliicksgefiihle, Freude, Neugierde und Zufriedenheit beinahe aus-
geschlossen. Das Vertrauen in die eigenen Kréfte ldsst nach; interne
und externe Anforderungen konnen nur noch schwer bewdltigt
werden. Mit dem Verlust dieser Ressourcen wird das Auftreten
von Depressivitit, Angstlichkeit und Suizidalitit wahrscheinlicher
(Damasio et al. 2013; Schnell 2009; Schnell et al. 2018; Serensen
etal. 2019; Wood und Joseph 2010). Eine Sinnkrise tritt hiufig
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Stressor — Sinnkrise —
Selbstschadigung

infolge eines Stressors auf — und kann einen produktiven Umgang
mit diesem verhindern. Es kommt ihr also eine Vermittlungs- bzw.
Mediatorfunktion zu.

11.3.1 Vermittelnde Verzweiflung

Ein Mediator ist ein Vermittler — im Alltag ebenso wie in der
Statistik. Vermittler erkliren, warum zwei Merkmale, z.B.
ein Stressor und Drogengebrauch, miteinander zusammen-
héngen. Das Prinzip illustriert 8 Abb. 11.3: Der Mediator — hier
eine Sinnkrise - ist eine Folge des Stressors und ruft wiederum
das nédchste Merkmal hervor, in diesem Fall den Alkohol- und
Drogengebrauch. Der Mediator Sinnkrise erkldrt also, warum ein
Zusammenhang zwischen Stressor und Alkohol- und Drogen-
gebrauch besteht.

Die in @ Abb. 11.3 dargestellte Mediation illustriert das Ergeb-
nis einer Untersuchung von Lisa Harlow, Michael Newcomb
und Peter Bentler (1986). Sie wollten wissen, warum Jugend-
liche Alkohol und Drogen konsumieren. Thre Annahme war,
dass sowohl Alkohol wie auch Drogen zur Bewiltigung von
Stress eingesetzt werden — und zwar vor allem dann, wenn die
Stressoren als unbeeinflussbar erlebt werden. Beispiele dafiir sind
Stressoren, denen Kinder oder Jugendliche ausgesetzt sind, wenn
sich beispielsweise die Eltern trennen, die Familie in finanzielle
Schwierigkeiten gerit, es zu Unfillen, schweren Erkrankungen
oder Todesfillen in der Familie kommt oder ein Umzug mit
Schulwechsel unumgénglich ist. In solchen Fillen, so postulierten
Harlow und Kollegen, wiirden manche Jugendliche einen
Kontrollverlust erleben, der in einer Sinnkrise resultiert. Diese
wiederum konne zu erhéhtem Alkohol- und Drogengebrauch

STRESSOR

oD Drogen-

Alkohol- und

gebrauch

MEDIATOR:
Sinnkrise

B Abb. 11.3  Sinnkrise als Mediator der Beziehung zwischen Stressor und Alkohol- und Drogengebrauch
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fihren. Tatsdchlich wurde hier also von zwei Mediatoren aus-
gegangen, Kontrollverlust und Sinnkrise. In einer Querschnitts-
untersuchung mit fast 400 Schiilerinnen und Schillern wurde
die Hypothese klar bestitigt: Jugendliche berichteten umso
héufigeren Alkohol- und Drogengebrauch, je mehr unbeeinfluss-
bare Stressoren sie erlebt hatten, die zu Kontrollverlust und dann
zu einer Sinnkrise gefithrt hatten. Auch in einer Léngsschnitt-
untersuchung der Autoren konnte die Sinnkrise zur Erklarung
von Alkohol- und Drogenkonsum vier Jahre spiter beitragen.

Die Studie belegt, dass es nicht der Stressor an sich ist,
der zu selbstschiadigendem Verhalten oder anderen Formen
seelischen Leids fiihrt. Problematisch wird es dann, wenn der
Stressor nicht als lohnende Herausforderung verstanden und
bewiltigt werden kann, sondern als tberfordernde Bedrohung
oder bereits eingetretener Verlust wahrgenommen wird (s. auch
die Erlduterungen unter 11.2.3). Die beiden zuletzt genannten
Interpretationen fithren zu einem Gefithl des Kontrollver-
lusts: Wenn Menschen glauben, dass ihre Kompetenzen und
Ressourcen nicht ausreichen, um eine Bedrohung erfolgreich
abzuwenden, erleben sie sich als hilflos. Wenn sie den Stressor als
unwiderruflichen Verlust verstehen, erleben sie ihre Handlungs-
moglichkeiten als sehr eingeschrinkt. Beides kann ein bisher
giiltiges Sinngefiige infrage stellen und eine kritische Situation
der Sinnlosigkeit verursachen, die wiederum zu Leid und, unter
Umstdnden, selbstschadigendem Verhalten fiihrt.

Einen dhnlichen Prozess, in dem die Sinnkrise als Mediator
wirkt, haben die amerikanischen Forscherinnen Heather Jim
und Barbara Andersen (2007) im Hinblick auf Krebspatienten
festgestellt. Sie interessierten sich im Besonderen dafiir, wie
Patientinnen und Patienten mit korperlichen und sozialen Ein-
schrinkungen umgingen, die typisch fiir Krebserkrankungen
sind. Zu den korperlichen Einschrinkungen zéhlen Krankheits-
symptome und Nebenwirkungen von Behandlungen wie Ubel-
keit, Schmerzen, Erschopfung, kognitive Beeintrichtigungen und
sexuelle Funktionsstorungen. Auch die Unterbrechung téglicher
Aktivitdten aufgrund solcher Beschwerden gehort zu den korper-
lichen Einschrankungen.

Wer hiufig miide ist, unter Schmerzen oder Ubelkeit
leidet, fallt leicht heraus aus dem sozialen Gefiige. Das Netz-
werk sozialer Beziehungen schrumpft zusammen und die Zahl
zwischenmenschlicher Kontakte nimmt ab. Unter Umstinden
fallen ganze Rollenidentititen fort, wenn beispielsweise die
Berufsausiibung nicht mehr moglich ist oder wenn die korper-
lichen Beschwerden eine ehrenamtliche Tétigkeit oder
bestimmte Hobbys ausschlieflen. All dies fillt unter die sozialen
Einschriankungen.

Eine Krebserkrankung ist also ein traumatisches, ver-
storendes und auf vielen Ebenen einschrinkendes Ereignis.
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Sinnkrisen schaffen
vermehrten Leidensdruck
bei Krebserkrankungen

Verzweiflung am
Lebensende

Es ist daher nicht tiberraschend, dass Krebspatienten haufig
Depressionen, Angste und negative Stimmungen wie Arger,
Waut, Nervositit und Anspannung entwickeln. Dennoch ist solch
seelisches Leid nicht zwangsldufig mit einer Krebserkrankung
verkniipft. Manchen Patienten geht es viel besser als anderen.
Jim und Andersen wollten wissen, wovon dies abhdngt. Sie
gingen davon aus, dass die Ursache des Leids in den korper-
lichen und sozialen Einschrinkungen zu finden sein konnte.
Gleichzeitig nahmen sie aber - im Sinne der bisherigen Erkennt-
nisse — an, dass nicht die Einschrankungen an sich das Leid ver-
ursachen. Vielmehr geht es darum, wie die Einschrankungen in
das eigene Leben eingebaut werden. Nimmt man sie als bewiltig-
bare Herausforderung wahr — oder als Bedrohung oder Verlust?
Ist Letzteres der Fall, so postulierten die Forscherinnen, dann
kommt das personliche Sinnsystem ins Wanken. Es entsteht eine
Sinnkrise, die wiederum zu seelischem Leid fiihrt.

Die Daten bestitigten diese Annahme, sowohl im Quer-
schnitt wie auch im Léangsschnitt. Bei vielen Betroffenen fithrten
korperliche und soziale Einschrankungen zu einer Sinnkrise,
die wiederum fiir das seelische Leid zustdndig war. Daraus ldsst
sich schliefSen, dass eine Zerriittung des personlichen Lebens-
sinns eine Menge zusitzliches Leid hervorruft, jenseits von
den unabdingbaren Folgen von Erkrankungen und anderen
Stressoren. Wer in Gesundheitsberufen arbeitet, tut daher gut
daran, eine Sensibilitit fiir diese Dimension menschlichen
Erlebens zu entwickeln, die jenseits des biopsychosozialen
Modells liegt. Auch bei angemessener Medikation, vorhandenem
Selbstbewusstsein und engem sozialem Netz kann ein Sinnver-
lust Heilung verhindern und Leid schaffen.

11.3.2 Existenzielle Verzweiflung am
Lebensende

Besonders eklatant hat sich dieses Problem im Kontext unheil-
barer Erkrankungen gezeigt. In seiner Arbeit mit todkranken
Menschen, vor allem Krebs- und HIV-Patienten, ist der
amerikanische Psychiater William Breitbart auf ein Phdnomen
gestoBen, das er als ,despair at the end of life“ bezeichnet. Es
handelt sich um ein Syndrom von Hoffnungslosigkeit, Ver-
langen nach beschleunigtem Sterben und Suizidgedanken
(Breitbart etal. 2000, 2015). Solche ,Verzweiflung am Lebens-
ende® tritt immer wieder bei Patienten auf, die mit der Tat-
sache konfrontiert werden, dass ihre Krankheit nicht heilbar ist
- und das Lebensende absehbar. Wihrend die einen die Nach-
richt gefasst aufnehmen, ihre Hinterlassenschaften regeln und
sich auf ein Sterben in Frieden vorbereiten, zeigen die anderen
Anzeichen von Verzweiflung, driicken ihren Wunsch aus, bald zu
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sterben, und bitten unter Umstidnden um Sterbehilfe. Breitbart
beschreibt seine Erfahrungen:

» Ungefdhr 20 % bis 25 % der Patienten, zu denen ich gerufen
wurde, waren Menschen in grof3er Verzweiflung, die sterben
wollten - die sich eine Beschleunigung ihres Sterbens
wiinschten. Nicht alle von ihnen baten ihre Arzte konkret um
assistierte Sterbehilfe oder Euthanasie, aber sie wollten doch
schnell sterben. Sie konnten das Leiden nicht ertragen, und
sie sahen keinen Sinn oder Wert im Leben. (Breitbart und
Heller 2003, S. 979 f.; Ubers. T. Schnell)

Breitbart ging zuerst davon aus, dass es sich hier um depressive
Symptome handelte. Er richtete seine Aufmerksamkeit darauf,
Depression in der Lebensendphase korrekt zu diagnostizieren
und zu behandeln. Dabei, so merkt er an, stief§ er auf einige ver-
breitete Missverstdndnisse. Eines sei die Annahme, dass es fiir
Menschen, die nur noch vier bis acht Wochen zu leben haben,
»normal“ sei, depressiv zu sein. Tatsdchlich fanden er und seine
Kolleginnen in einer Stichprobe von Personen, die im Durch-
schnitt noch einen Monat zu leben hatten, eine Depressionsrate
von nur 17 %. Ein zweites Missverstandnis geht davon aus, dass
Depression in den letzten Lebenswochen nicht mehr effektiv
behandelt werden kann. Dem widerspricht Breitbart und klart
auf, dass verschiedenste Medikamente zur Verfiigung stehen,
die Stimmung und Lebensenergie der Patienten heben konnen.
Solche Mafinahmen seien genauso wichtig wie die Linderung
korperlicher Symptome, betont Breitbart, da seelisches Leid von
den Betroffenen als mindestens ebenso schmerzhaft empfunden
wird.

Allerdings liefS sich das Syndrom der Verzweiflung am
Lebensende nicht auf Depressionen zuriickfithren. Es handelt
sich offenbar um ein Phénomen, das zusdtzlich zu einer
Depression oder auch unabhingig von dieser auftreten kann -
und das die letzte Lebensphase immens erschwert. Nach weiteren
Untersuchungen konnten Breitbart und sein Team als Ursache
der Verzweiflung am Lebensende eine kritische Sinnleere aus-
machen: Den Betroffenen erschien ihr gesamtes Leben als sinn-
los. Folglich sahen sie auch keinen Sinn darin, die wenigen
verbleibenden Wochen oder Monate bewusst zu leben oder zu
gestalten.

Es ist ein potenziell diisteres Szenario, das sich hier auf-
spannt. Wer am Ende des Lebens auf die eigene Lebensgeschichte
zuriickblickt und sie als ungeniigend oder inakzeptabel wahr-
nimmt, hat keine Zeit mehr fiir Korrekturen. Und doch birgt
das ,letzte Kapitel“ noch viele Moglichkeiten, so Breitbart. Ob
bewegungseingeschrankt oder in Schmerzen - solange er bei
Bewusstsein ist, kann der Mensch geistig wachsen. Daher setzt
sich Breitbart fiir eine Palliativmedizin und -pflege ein, die iiber
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Depressionen gehen meist
mit Sinnkrisen einher,
Sinnkrisen aber nicht mit
Depressionen

die bisherigen Ziele der Unterstiitzung und Begleitung hinaus-
geht. Er mochte einen hoéheren Anspruch darin verwirklicht
sehen, dass Sterbenden dabei geholfen wird, ihr Leben - und
somit auch ihren Tod - zu akzeptieren.

)» Viele meinen, dass ein solches Pflegeziel nicht von allen
erreicht werden kann; dass es vielleicht sogar fiir die Mehrheit
ein unangemessenes Ziel sei. Ich wiirde jedoch behaupten,
dass die Aufgabe, das eigene Leben zu vollenden, sowohl
erreichbar wie auch wesentlich fiir diese Lebensphase ist.

Die Anerkennung des Todes, die Auseinandersetzung mit
der Endlichkeit des Lebens stellt einen wichtigen Anstof3

zur Veranderung dar. ... Sie hilft uns zu erkennen, dass das
letzte Kapitel im Leben auch die letzte Moglichkeit ist, das
eigene Potential voll auszuschopfen, ein glaubwiirdiges
Verméchtnis zu hinterlassen, sich mit dem Jenseitigen in
Verbindung zu setzen und das Leben - wie wir es kennen - zu
Uberschreiten. ... Das Paradox der Lebensend-Dynamik ist,
dass mit der Akzeptanz des Lebens, das man gelebt hat, auch
die Akzeptanz des Todes einhergeht. (Breitbart 2015; Ubers.
T. Schnell)

Die Sinnkrise ist hier die Reaktion auf die Ankiindigung des
baldigen Todes. Sie geht einher mit einer ,Ent-wertung® des
eigenen Lebens, das als sinnlos wahrgenommen wird und so
schnell wie moglich ,liberwunden® sein will. Hoffnungslosig-
keit, Suizidgedanken und der Wunsch nach beschleunigtem
Sterben stehen im Vordergrund. Eine bewusste Auseinander-
setzung, sowohl mit dem eigenen Leben wie auch mit dem Tod,
wird dadurch verhindert. Der Psychiater Breitbart zog daraus die
Konsequenz, ein Interventionsverfahren zu entwickeln, das die
Sinnfindung bei Todkranken stiitzen soll. Dieses Verfahren wird,
neben anderen, in Kap. 11 vorgestellt.

11.3.3 Sinnkrisen sind keine klinischen
Depressionen

Depression und Sinnkrise sind ,von auflen gesehen® leicht
zu verwechseln. Bei beiden herrscht eine traurige, gedriickte
Stimmung vor. Dennoch handelt es sich um unterschiedliche
Phianomene. In einer Untersuchung an 318 Schiilerinnen und
Schiilern in Ecuador im Alter von 16-18 Jahren (Schnell et al.
2018) konnten wir feststellen, dass 82 % derjenigen, die die
Kriterien einer klinischen Depression erfiillten, auch unter einer
Sinnkrise litten. Als wir jedoch all jene in den Blick nahmen, die
von einer Sinnkrise berichteten, fanden wir nur bei 35 % auch
erhohte Depressionswerte. Es ldsst sich schlussfolgern, dass eine
Sinnkrise ein hdufiger Bestandteil von Depressionen ist, — dass
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aber viele Sinnkrisen auftreten, die nichts mit einer Depression
zu tun haben.

In einer anderen Studie haben wir untersucht, ob Sinn-
krisen mit bestimmten Symptomen Kklinischer Depressionen
einhergehen: Es gab keine Symptome, die sich systematisch
in Sinnkrisen wiederfanden. Erhohte Ausprigungen zeigten
sich eher bei sogenannten Angstsymptomen. So berichteten
Menschen in einer Sinnkrise vermehrt von beunruhigenden
Gedanken, die ihnen durch den Kopf gehen, und von Gefiihlen
der Anspannung (Schnell, in Vorbereitung). Anspannung und
Beunruhigung stellen noch keine psychische Stérung dar -
auch, wenn sie sehr ausgeprdgt sind. Psychische Storungen
gelten als ,Ausdruck von dysfunktionalen psychologischen,
biologischen oder entwicklungsbezogenen Prozessen® (Falkai
und Wittchen 2015, S. 26). Was aber ist ,,dysfunktional“? In der
Ubersetzung des Duden (2019) bedeutet dysfunktional ,einer
Wirkung abtréglich® Als Synonyme werden ,unpraktisch® und
sunzweckmiflig“ genannt. Es bleibt offen, welche Wirkung,
welcher Zweck angestrebt werden. Psychologie und Psychiatrie
orientieren sich diesbeziiglich an dem, was ,normal® ist, was
die Mehrheit der Gesellschaft denkt, erlebt, tut. In vielen Fillen
leiden aber Menschen in einer Sinnkrise gerade darunter:
dass das, was als normal gilt, was alle tun, mit einem Mal
»frag-wiirdig® wird. Und sind damit auf einer Linie mit dem
beachtenswerten Satz, der Mark Twain zugesprochen wird: Wenn
du merkst, dass du auf der Seite der Mehrheit stehst, ist es Zeit
zum Innehalten und Nachdenken.

11.3.4 Sinnkrise und Suizidalitat

Das Herausfallen aus gewohnten, ,normalen“ Beziigen und
Funktionen kann sehr belastend sein. Eine Sinnkrise des-
illusioniert; sie stellt das, was zuvor getragen hat, in Frage und
entzieht dem Alltag jegliche Bedeutung. Damit einher geht ein
Gefiihl der Isolation und Vereinsamung (» Kap.8). Gedanken
an Suizid sind eine hiufige Folge. In unserer Untersuchung der
ecuadorianischen Jugendlichen (Schnell etal. 2018) haben wir
auch den Zusammenhang zwischen Sinnkrise und Suizidalitat
uberpriift. Unter Suizidalitdt versteht man ein Denken, Erleben
und Handeln, das den eigenen Tod anstrebt oder in Kauf nimmt.
Dabei herrscht Hoffnungs- und Perspektivenlosigkeit vor (s. z. B.
Wolfersdorf 2012). Bestimmte Faktoren konnen den Wunsch
nach Selbstt6tung noch férdern, wie zum Beispiel ein niedriger
Selbstwert, fehlende soziale Einbindung und Belastungen durch
kritische Lebensereignisse. Diese Merkmale haben wir in unserer
Untersuchung kontrolliert. Es zeigte sich, dass Sinnkrisen ebenso
eng mit Suizidalitit verbunden waren wie Depressionen. Fiir
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Reifung nach Leid

ménnliche Jugendliche stellten sie gar einen noch wichtigeren
Indikator fiir Suizidalitét dar als fiir junge Frauen. Die Ergebnisse
belegen, dass es in der Suizidprivention notwendig ist, iber die
Abkldrung von Depressionen hinaus zu gehen.

11.4 Exkurs: Posttraumatisches Wachstum

Das Leben mutet uns viel zu. Tod, Unfille, Krankheit und
Gewalt ... Traumatische Ereignisse konnen uns seelisch ver-
letzen, unser existenzielles Fundament zerstéren, zu Sinnkrisen
fithren und so den Lebenswillen nehmen. Und doch gibt es
auch ganz andere Entwicklungen, die auf Lebenskrisen folgen.
Vielen Menschen gelingt es, belastende Lebensereignisse zu
bewiltigen — und dadurch psychisch zu wachsen. ,,Der Begriff
posttraumatisches Wachstum betont, dass Betroffene sich nicht
nur vom Trauma erholen, sondern es als Gelegenheit fiir weitere
personliche Entwicklung nutzen® (Zollner etal. 2006, S.37).
Die Pioniere der Forschung zu posttraumatischem Wachstum,
Richard Tedeschi und Lawrence Calhoun, veranschaulichen
das Phdnomen anhand einer Erdbebenmetapher: Traumata
erschiittern fundamentale Annahmen tiber uns selbst und die
Welt. Wenn es gelingt, die eigene psychologische Realitdt an die
neue Situation anzupassen, kann posttraumatisches Wachstum
geschehen. Dabei wird eine neue Sicht auf die Welt ,,aufgebaut®,
die reifer, robuster und realititskonformer als die vorhergehende
ist und somit neue Kraft verleiht (Tedeschi und Calhoun 2004).

» Ich habe so viele positive Erfahrungen sammeln diirfen: Mit
mir. Meinem Denken. Meiner Kraft im Inneren, mit Krisen
fertig zu werden. Ich habe auch mit meinen Mitmenschen,
mit meiner Familie viele positive Erfahrungen gesammelt.
Das merkt man erst, wenn man in Not ist. Wie viele Leute
sind da flr mich. Ich merke, dass ich viel gereifter an Studium
und Ausbildung herangehe. Vielleicht habe ich die Krankheit
gebraucht. Ich gehe so weit zu sagen, dass ich der Krankheit
dankbar bin. Vielleicht muss es nicht gerade diese Krankheit
sein, aber der Prozess, das krisenhafte Erleben und was dann
alles mit mir und um mich herum passiert ist, hat mich reifer
gemacht, im tieferen Sinn menschlicher. (Thomas K., in Reuter
2010, S.16)

Posttraumatisches Wachstum kann sich in verschiedenen
Lebensbereichen manifestieren. Die Forschung hat finf Bereiche
identifiziert, die hdufig genannt werden - aber nicht immer
gleichzeitig auftreten missen (Zollner et al. 2006):
Eine intensivierte Wertschdtzung des eigenen Lebens:
Betroffene geben an, einen neuen Blick fiir das Wesentliche
im Leben zu haben. Sie sind sich der Endlichkeit ihres Lebens
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bewusst, wodurch das Leben als wertvoller wahrgenommen
wird. Auch die sogenannten ,kleinen Dinge im Leben®
nehmen sie bewusster und wertschétzender wahr, z. B. den
Sonnaufgang, die Umarmung des Kindes oder die Schonheit
einer Pflanze.

Eine Intensivierung personlicher Beziehungen: Es kommt zu
engeren Beziehungen mit Menschen, die sich als ,wahre
Freunde® bewéhrt haben, und zu einer Distanzierung

von belastenden oder oberflichlichen Kontakten. Ebenso
berichten viele Betroffene, generell ein stirkeres Mitgefiihl fiir
andere Menschen entwickelt zu haben.

Bewusstwerden der eigenen Stirke: Die Bewiltigung des
Traumas vermittelt ein Bewusstsein der eigenen Stirke bei
gleichzeitiger erhohter Verletzlichkeit. Beides hingt offenbar
eng miteinander zusammen. Das Wissen um die jederzeitige
Verletzbarkeit stellt eine Anerkennung der Realitdt dar, die als
innere Vorbereitung auf weitere Schicksalsschlage erlebt wird.
Die Tatsache, dass ein schreckliches Ereignis bereits einmal
iiberwunden werden konnte, stiarkt das Vertrauen in die
Fahigkeit, auch in Zukunft das Leben bewaltigen zu kénnen.
Entdeckung neuer Moglichkeiten: Priorititen dndern

sich, und die Unterbrechung ,von auflen” erlaubt es, aus
Strukturen auszubrechen, die zuvor, von innen heraus,

nicht gelést werden konnten. So verabschieden sich viele
Betroffene von Berufsmodellen, die (zu) viel Zeit und Energie
beanspruchten, und wenden sich Bereichen zu, die ihnen
wichtiger erscheinen.

Ein intensiviertes spirituelles Bewusstsein: Nicht zuletzt finden
viele Betroffene einen neuen, vertieften Zugang zu Spirituali-
tat oder Religiositit.

Wie zu erwarten, geht eine solche posttraumatische Reifung auch
mit Sinnerfiillung einher (Cann et al. 2010; Paterno 2012; Triplett
etal. 2012). Menschen, die berichten, dass sich ihr Leben nach
einem Trauma zum Positiven entwickelt habe, erleben im Ver-
gleich zu Menschen ohne posttraumatisches Wachstum mehr
Sinnerfiillung. Sie legen mehr Wert auf die Lebensbedeutungen
~Gemeinschaft®, ,Bewusstes Erleben®, ,Soziales Engagement®
und ,,Gesundheit (Paterno 2012).

Noch ist nicht umfassend gekldrt, warum es bei manchen
Menschen zu posttraumatischem Wachstum kommt und bei
anderen nicht. Die Ergebnisse sind widerspriichlich im Hin-
blick auf Alter, Geschlecht und Schwere der Traumatisierung.
Einigkeit herrscht in der Literatur dahingehend, dass es zu
einer Erschiitterung fundamentaler Annahmen gekommen sein
muss, damit posttraumatisches Wachstum stattfinden kann.
Die typische Folge einer solchen Erschiitterung ist intrusives
Ruminieren, eine schwere Form des Griibelns, die kaum
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willentlich gesteuert werden kann. Miindet dieses Ruminieren
in eine bewusste, aktive Auseinandersetzung mit dem Trauma,
so ist eine weitere Bedingung fiir posttraumatisches Wachstum
gegeben. Notwendig ist dafiir die Bereitschaft, sich auf das
Leiden einzulassen, es zuzulassen — und somit nach Durchleiden
auch loslassen zu konnen (vgl. Schnell 2018). Ebenfalls hilf-
reich ist es, wenn die Umgebung mitfiihlend mit den Betroffenen
umgeht, zu ihnen steht und bereit ist, empathisch auf Ent-
hiillungen traumatischer Erfahrungen - die oft auch fiir Nahe-
stehende schwer zu ertragen sind - zu reagieren (Cann etal.
2010; Zollner et al. 2006).

11.5 Erkenne dich selbst

= Sinnfragen: Tod und Sterben
Wie oft denken Sie tiber Thren eigenen Tod nach? Und iiber
Ihr Sterben?
Ist fiir Sie das Sterben mit Angst besetzt?
Haben Sie Angst vor dem Tod?
Sind Sie der Meinung, dass schwerkranke Menschen von
medizinischem, therapeutischem und/oder Pflegepersonal
auf den Tod angesprochen werden sollten?
Konnen bzw. konnten Sie selbst mit kranken Menschen iiber
den Tod sprechen?
Sprechen Sie mit einem Menschen iiber Thre Einstellung zu
Tod und Sterben!

= Zum Gegen-Denken

Fiir traumatisierte Menschen ist der Hinweis auf die Méglich-
keit posttraumatischen Wachstums oft wenig hilfreich - oder er
wird gar wie ein Schlag ins Gesicht erlebt. Der Umgang mit den
Erkenntnissen zu posttraumatischem Wachstum bedarf grofier
Vorsicht. Die Erfahrungen der amerikanischen Journalistin
Barbara Ehrenreich, die selbst an Brustkrebs erkrankte, sind
aufschlussreich:

) Die Brustkrebsszene zeichnet sich nicht nur durch eine
betonte Frohlichkeit und das Fehlen jeglichen Aufbegehrens
aus, sie scheint die Erkrankung oft sogar zu begriBen ...
Jane Brody, Gesundheitsredakteurin der New York Times,
griff in einem 2007 erschienen Artikel die nahezu einhellige
positive Einstellung zu dieser Krankheit getreulich auf. Zwar
streifte sie kurz die Schattenseiten von Krebs allgemein und
Brustkrebs im Besonderen: ,Er kann betrachtliche korperliche
und seelische Schmerzen zur Folge haben und den Korper
dauerhaft entstellen. Unter Umsténden fiihrt er auch zum
Tod.” In weiten Teilen war ihr Artikel jedoch eine wahre Ode
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an die erbaulichen Auswirkungen des Krebses, insbesondere
von Brustkrebs ... In der extremsten Variante dieser Haltung
wird Brustkrebs nicht mehr als Problem gesehen, nicht
einmal als Argernis, sondern als ,Geschenk”, das wir mit
groBtmaoglicher Dankbarkeit annehmen sollten ... (Ehrenreich
2010, S. 37 ff.)

Folgen wir unserer strikt positiv ausgerichteten
Brustkrebskultur, dann bringt die Krankheit nicht nur den
immateriellen Segen geistiger Vervollkommnung mit
sich. Nein, wir kdnnen die unausweichlichen korperlichen
Verunstaltungen iberwinden und, als Uberlebende, noch
hiibscher, sexier und weiblicher daraus hervorgehen.
(Ehrenreich 2010, S. 40)

So kann das Unvermdgen, positiv zu denken, eine
Krebspatientin ebenso sehr belasten wie die Krankheit an
sich ... Der Brustkrebs, so kann ich heute sagen, hat mich
nicht hiibscher, starker, weiblicher oder erleuchteter gemacht.
Was er mir schenkte - wenn Sie es denn ein ,Geschenk”
nennen wollen —, war die sehr direkte, schmerzliche
Begegnung mit einer Ideologie, derer ich mir zuvor nicht
bewusst gewesen war. Einer Ideologie, die uns auffordert, die
Realitat zu leugnen, uns frohlich in unser Ungliick zu figen
und nur uns selbst fir unser Schicksal verantwortlich zu
machen. (Ehrenreich 2010, S. 55)
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Fehlende ,existenzielle
Expertise” im
Gesundheitswesen

Obwohl die Bedeutung von Lebenssinn im Kontext von Gesund-
heit und Krankheit vielfach belegt wurde, sind sinnbezogene
Kommunikation oder Interventionen nicht regelmiflig Bestandteil
von Gesundheitsbehandlungen. Wichtige psychotherapeutische
Ansitze wie Psychoanalyse und psychodynamische Therapien,
kognitiv-behaviorale und systemische Therapie fokussieren nicht
auf existenzielle Belange, so dass die Mehrheit der zugelassenen
Psychotherapeuten ohne Wissen und Expertise in dieser Hin-
sicht bleibt (Utsch 2018). Existenzielle Kommunikation ist aber
nicht auf den psychologischen Bereich beschrankt. Auch in der
medizinischen Versorgung erwarten Patienten von Arzten, dass
sie als Menschen présent sind und soziale Verantwortung zeigen
(Halperin 2010). Ein norwegisches Forschungsteam fiihrte
eine aufschlussreiche qualitative Studie mit 101 videobasierten
Patienten-Arzt-Begegnungen durch (Agledahl etal. 2011). Die
Arzte erwiesen sich als hoflich, freundlich und zuginglich.
Allerdings lenkten sie die Aufmerksamkeit aktiv von existenziellen
Aspekten auf medizinische Fakten und setzten sich somit tber
personliche Anliegen und insbesondere existenzielle Fragen
hinweg. Die Autoren fordern eine Anerkennung dessen, was sie
als “moralisches Fehlverhalten” bezeichnen, welches Patienten
erleben, wenn ihre existenziellen Belange ignoriert werden. Sie
weisen auch darauf hin, dass eine Verbesserung der drztlichen
sozialen und kommunikativen Fahigkeiten nicht ausreichen wird,
um dieses Problem zu 19sen, sondern dass ein tieferes Bewusstsein
fiir existenzielle Belange notwendig ist.

Dies wird auch fiir andere Beschiftigte des Gesundheits-
wesens vorgeschlagen. Nach der Durchfithrung von Fokus-
gruppen mit Personal, das fiir die Betreuung und Behandlung
von Menschen mit Suizidrisiko verantwortlich war, konnten
Seberg etal. (2018) keinen klaren Zusammenhang zwischen
dem Verstindnis der Fachkrifte fiir existenzielle Fragen und
dessen praktischer Umsetzung erkennen. So kommen sie zu
dem Schluss, dass Kompetenzen in Bezug auf existenzielle
Fragen systematisch gestirkt werden sollten, z.B. durch
obligatorische Kurse innerhalb der Ausbildung im Gesund-
heitswesen. In Bezug auf Pflegeberufe schreibt Camilla Udo,
dass ,Pflege ein Prozess ist, fiir den es keine festen Antworten
gibt; es bedarf neben der Aus- und Fortbildung kontinuier-
licher, reflektierender Diskussionen, um eine gemeinsame Philo-
sophie und die Entwicklung von Fihigkeiten zu fordern, die
es den Pflegekriften ermoglichen, eine qualitativ hochwertige
Pflege zu leisten und die einzigartigen personlichen und intimen
existenziellen Fragen zu thematisieren (Udo 2014, S.352;
Ubers. T. Schnell). Dies ist ein hoher Anspruch und eine Quelle
der Angst fiir viele Pflegekrifte. Obwohl solche Gespriche als
lohnend und erfiillend erlebt werden, berichten viele von der
Herausforderung, die sie erleben, wenn sie erkennen, dass sie
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die spirituellen oder existenziellen Angste der Patienten nicht
lindern kénnen (Tornge etal. 2015a). Dies kann gar zu einer
moralischen Belastung werden, mit Trauer oder auch Burn-
out einhergehen (Tornge etal. 2014). Aus- und Fortbildungen
zum Umgang mit existenziellen Angsten im Gesundheitswesen
sind daher dringend erforderlich. Eine beispielhafte Initiative ist
Norwegens mobiles Lehrteam fiir spirituelle und existenzielle
Pflege. Dessen Mitglieder - fachkundige Hospizschwestern
mit mehrjahriger Erfahrung als klinische Supervisorinnen in
der Sterbebegleitung — lehren Pflegepersonal, spirituelles und
existenzielles Leiden zu erkennen, entsprechende Gesprache zu
initiieren und Trost durch aktive Prasenz und Schweigen zu ver-
mitteln (Tornge et al. 2015b).

Uber solche Bildungsinitiativen hinaus wurden auch zahl-
reiche existenzielle Interventionen entwickelt. Unter denen,
die die Sinnfrage in den Vordergrund stellen, wurden mehrere
teils strengen Validierungsstudien unterzogen und haben sich
dort bewiéhrt. Ein Grofiteil davon wurde fiir Krebspatienten
oder fiir palliative Kontexte konzipiert, aber einige neuere Ent-
wicklungen kénnen in der Behandlung von Depressionen,
Demenz oder auch in Rehabilitations- und Pflegeheimen ein-
gesetzt werden. Im Folgenden werden zunéchst Lebensriick-
blickverfahren beschrieben, gefolgt von individuellen und
gruppentherapeutischen Interventionen.

12.1 Sinn gewinnen aus der Metaperspektive -
Lebensriickblickverfahren

Lebensriickblicke werden meist in palliativen Settings ein-
gesetzt. Sie kénnen seelischem Leid, Verzweiflung und Sinnver-
lust bei todkranken und sterbenden Menschen entgegenwirken.
Allerdings spricht nichts dagegen, sie auch bei gesunden und
jiingeren Menschen einzusetzen, da der Lebensriickblick in jeder
Situation als kldrender und integrierender Prozess erlebt werden
kann.

12.1.1 Funktionen der Lebensgeschichte

Durch den Riickblick auf das eigene Leben aus einer Meta-
perspektive werden wir uns unserer Identitit bewusst; nicht
nur am Lebensende, sondern zu verschiedenen Zeiten unseres
Lebens. Der Begrift Identitit ist aufschlussreich. Er stammt
ab vom lateinischen Wort idem, was der-/dasselbe bedeutet.
Identitdt heiflt also, der- oder dieselbe zu sein, iiber ver-
schiedene Situationen und Lebensphasen hinweg, in der inneren
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Geschichtsform schafft
Kohdrenz

Reframing

Selbstwahrnehmung wie auch im dufleren Ausdruck. Da wir uns
im Laufe des Lebens aber verdndern, entwickeln, ausprobieren
und in unterschiedlichen Kontexten anders agieren, ist ein
Bewusstsein der ,,Selbigkeit® gar nicht so selbstverstandlich. Es
entsteht im Lebensriickblick, indem wir verschiedene Ereig-
nisse in eine sinnvolle Reihenfolge bringen. Das funktioniert am
besten in Form einer Geschichte, wie die narrative Psychologie
belegt hat (Bruner 1990; McAdams 1993, 2001).

Eine Geschichte ist dadurch charakterisiert, dass sie einen
Anfang hat, einen Mittelteil und ein Ende. Das Gleiche gilt fir
die Lebensgeschichte. Sie erklirt uns uns selbst, stiftet Sinn und
Identitdt, indem sie das Jetzt in Bezug setzt zu Vergangenheit
und Zukunft: Wo komme ich her? Was habe ich im Leben an
schwierigen, aufregenden oder schonen Dingen erfahren? Was
habe ich geschafft und bewiltigt? Woran bin ich gescheitert?
Welche Ziele und Vorstellungen von der Zukunft habe ich?
Durch die narrative Form wird ein Zusammenhang hergestellt —
es entsteht Kohdrenz, ein zentrales Merkmal der Sinnerfillung
(» Abschn. 2.3.2).

Tatsdchlich ist eine solche Geschichte keine chronologische
Nacherzdhlung des Lebens, sondern eine Innovation, die im
Moment des Erzdhlens entsteht. Es geht nicht darum, das eigene
Leben detailgetreu und ,richtig® wiederzugeben. Vielmehr
beruht die Lebensgeschichte auf einer erzihlerischen Wahr-
heit, die in sich stimmig, zusammenhdngend und {iberzeugend
erscheinen sollte (McLean etal. 2007; Schnell 2004/2009).
Gelingt dies, so nimmt das eigene Leben vor unseren Augen
eine sinnvolle Gestalt an. ,,Mit der Erzdhlung, wie die Dinge
entstanden sind, erklart man sie und beantwortet indirekt die
andere Frage, warum sie entstanden sind“ (Eliade 1990, S. 86 f.).

Die Verbalisierung der Lebensgeschichte macht grund-
legende Annahmen iiber uns selbst und die Welt bewusst.
Unbewusst sind diese sehr wirkmichtig; sie lenken und steuern
unser Erleben. Das Aussprechen kann dazu beitragen, dys-
funktionale Annahmen aufzudecken, die eine konstruktive
und akzeptierende Sicht auf das eigene Leben verhindern. In
solchen Fillen ist die Bewusstmachung von groflem Vorteil, da
nur so eine Uberpriifung und eventuelle Relativierung dieser
Annahmen méglich wird. Durch die Einnahme alternativer
Perspektiven und Erkldrungsmuster kann es hier zu einer
konstruktiven Umdeutung (reframing) kommen.

Wihrend sich alle Lebensriickblickverfahren auf die
zusammenhang- und somit sinnstiftende Kraft der Lebens-
geschichte berufen, wird die Aufdeckung dysfunktionaler
Strukturen nur bei manchen angestrebt. Im Anschluss werden
zwei kurzfristige und zwei lingerfristige Formen von Lebens-
riickblickverfahren detaillierter vorgestellt.
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12.1.2 Kurzfristige Lebensriickblickverfahren

Die folgenden Verfahren konnen innerhalb von ein bis zwei
Sitzungen mit den Gesprachspartnerinnen durchgefithrt werden.
Es bedarf also keiner langerfristigen Verpflichtung, was sowohl
in manchen palliativen Settings wie auch in ambulanten oder
anderen kurzzeitigen Behandlungen hilfreich ist.

12.1.2.1 Dignity Therapy - Wiirdezentrierte
Therapie
Dignity Therapy (Chochinov et al. 2005) ist eine individualisierte
Kurzzeittherapie, die mit dem Ziel entwickelt wurde, einem Ver-
lust an Wiirde am Ende des Lebens entgegenzuwirken. Einen
solchen beklagen Palliativpatienten immer wieder. Chochinov
und Kollegen entwickelten auf empirischer Basis ein Modell von
Wiirde, das die folgenden drei Dimensionen umfasst:
Krankheitsbezogene Belange: Erhalt von Wiirde durch
Bewahrung eines moglichst hohen Unabhangigkeitsgrades
und durch Einschrinkung der Symptombelastung.
Soziale Wiirde: Wahrung der Privatsphire, soziale Unter-
stiitzung und respektvolle pflegerische Grundhaltung.
Personliches, Wiirde bewahrendes Repertoire: Wiirde
bewahrende Perspektiven (Kontinuitit des Selbst, Aufrecht-
erhaltung von Rollen, Generativitit/Verméchtnis, Selbst-
achtung, Hoffnung, Autonomie/Kontrolle, Akzeptanz und
Kampfgeist) und Handlungen (im Moment leben, Normalitat
aufrechterhalten, spirituellen Beistand suchen).

Die Beachtung aller drei Dimensionen tragt dazu bei, die Wiirde
todkranker und sterbender Menschen zu erhalten bzw. zu
stirken. Die Dimension des personlichen, Wiirde bewahrenden
Repertoires steht im Mittelpunkt der Dignity Therapy (DT).
Dabei handelt es sich um eine Form des Lebensriickblicks, bei
dem ein Gespréch durch ein Set von neun Fragen geleitet wird.
Das Gesprich soll ein Bewusstsein der Sinnhaftigkeit des eigenen
Lebens hervorrufen und dadurch seelisches Leid verringern
(Chochinov et al. 2005). Die Fragen zielen darauf ab, Inhalte zu
identifizieren, die den Sterbenden besonders am Herzen liegen,
sowie Eigenschaften oder Ereignisse, von denen die Patienten
wiinschen, dass sie in Erinnerung bleiben.

Beispielfragen lauten (Schramm et al. 2014, S. 100):

»Gibt es bestimmte Dinge, die Sie Threr Familie tiber sich mit-

teilen wollen? Gibt es bestimmte Erinnerungen, die Sie mit

Threr Familie teilen wollen?“

»Gibt es Dinge, von denen Sie merken, dass sie noch aus-

gesprochen werden wollen? Oder auch Dinge, die Sie Thren

Angehorigen gerne noch einmal sagen mdchten?®
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»Gibt es Worte/Botschaften oder vielleicht sogar dringende
Empfehlungen, die Sie Ihren Angehdrigen mitgeben
mdchten, um ihnen zu helfen, ihre Zukunft gut zu
bewiltigen?“

Das Gesprich iiber diese Fragen sollte ein bis zwei Sitzungen
von je maximal einer Stunde dauern. Es wird mithilfe eines
Audiogerits aufgezeichnet und transkribiert. Die Therapeutin
erstellt sodann eine iiberarbeitete Version, die das Gesagte in
eine chronologische Struktur bringt. Zudem werden Inhalte,
die andere verletzen koénnten, nach Absprache mit dem
Patienten eliminiert, und es wird eine angemessene Schluss-
passage ausgewdhlt. Das Dokument wird dem Patienten in einer
abschlieflenden Sitzung vollstindig vorgelesen und sodann tiber-
lassen. Je nach Wunsch kann es mit Angehorigen geteilt oder
bestimmten Personen als Vermichtnis hinterlassen werden
(Chochinov et al. 2005; Schramm et al. 2014). Insgesamt soll die
Intervention mit fiinf bis sechs Stunden Zeitaufwand durchzu-
fithren sein, wobei die Zeit fiir die Transkription des Interviews
nicht eingerechnet ist (Chochinov 2012).

Eine randomisierte klinische Studie (Vuksanovic et al. 2017)
verglich DT mit einem Lebensriickblick ohne abschlieflendes
Dokument/Vermichtnis und einer Kontrollgruppe. Personen,
die an der Dignity Therapy teilgenommen hatten, berichteten
spater erhohte Generativitit (Firsorge fiir kommende
Generationen, Spuren hinterlassen) und Ich-Integritit
(Annahme des gelebten Lebens und der Person, die man
geworden ist; keine Todesfurcht). Der reine Lebensriickblick
ging nicht mit einer solchen Erhohung einher. Die Autorinnen
schlieflen dementsprechend, dass der Prozess der Entwicklung
eines Vermdchtnisses, das iiber den eigenen Tod hinausgeht,
spezifische Vorteile hat: Es scheint eine generative Haltung zu
starken und Menschen dabei zu unterstiitzen, ihr vergangenes
Leben als sinnvoll wahr- und anzunehmen.

In einer Studie an zwei deutschen Palliative Care Zentren
bestdtigte die Mehrheit der Patienten (N=18 von 19) und
der Angehorigen (N=24 von 26) die Durchfiithrbarkeit und
Akzeptanz der Methode (Mai et al. 2018).

Ein systematischer Uberblick iiber Studien zur Wirksam-
keit der DT wurde 2015 von einem amerikanischen Forscher-
team vorgelegt (Fitchett et al. 2015). Bei einer Grundgesamtheit
von insgesamt 25 Veroffentlichungen berichteten 17 Artikel -
unter Bezug auf 12 Studien - eine sehr hohe Zufrieden-
heit der Patienten, die an der Therapie teilgenommen hatten.
Die Patienten gaben an, dass sowohl sie selbst als auch ihre
Angehorigen durch das Verfahren profitiert hitten. Allerdings
war die Befundlage im Hinblick auf konkrete Veranderungen
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eher schwach. Es zeigten sich keine {iberzeugenden Belege
fir eine Erhohung von Sinnerfiillung, Wiirde oder Hoffnung
bzw. fiir eine Verringerung von psychischen und kérperlichen
Symptomen.

Zwei spitere Uberblicksstudien von 2017 kénnen kaum von
einer verbesserten Befundlage berichten. Marina Martinez und
ihr Team (2017) schildern, dass DT in zwei Fillen Angstlich-
keit, einmal auch Depressivitit verbessert habe. Zudem wiirden
neben den Patienten auch Verwandte und Gesundheitspersonal
DT als positiv und unterstiitzend bei der Bewiltigung der letzten
Lebensphase erleben. Brenda Bentley und Kolleginnen (2017)
bestdtigen, dass DT in den meisten Fillen gut akzeptiert wird.
Sie betonen jedoch, dass die Intervention in vielen Féllen nicht
effektiv, therapeutisch angemessen oder praktikabel ist (s. u.).

Ein schwedisch-australisches  Forscherteam (Lindqvist
etal. 2015) stellte eine Reihe von Kritikpunkten zusammen, die
sich im Rahmen von Versuchen, DT durchzufithren, gezeigt
hatten. So stellt sich z. B. die Frage, wer von der DT profitieren
soll. Da der Lebensriickblick im Hinblick auf eine potenzielle
Hinterlassenschaft fiir Angehorige durchgefiihrt wird, kénnen
Patienten in einen Konflikt dariiber geraten, was sie sagen
sollen und was sie besser verschweigen. Auch die kulturelle
Angemessenheit der Leitfragen wurde in Zweifel gezogen. Fiir
manche Patienten stellte das Verfahren eine zu grofle Belastung
dar, da es zwar Konflikte wachrufen kann, aber weder Raum
noch Unterstiitzung fiir eine Aufarbeitung bietet. Zudem
erwies sich das Vorgehen bei der redaktionellen Bearbeitung
des finalen Dokuments als riskant. Die Rolle der Therapeuten
ist dabei zwangsldufig aktiv gestaltend, was dazu fithren kann,
dass Patienten das Gefiihl haben, die Kontrolle iiber ihre eigene
Lebensgeschichte zu verlieren. Die Forscher schlieflen, dass
dieses spezifische Verfahren zwar problematisch sei, sie aber
weiterhin Lebensriickblickverfahren einsetzen werden, da diesen
ein grofles Potenzial innewohnt, das Sinnerleben am Ende des
Lebens zu starken.

Der Uberblicksartikel von Bentley und Kolleginnen (2017)
bestitigte mehrere der von Lindqvist und Kollegen genannten
Kritikpunkte. So bemerkten die Forscherinnen, dass die Durch-
fithrung von DT bei Menschen mit hohem Leidensdruck kontra-
indiziert sein kann. Wenn dieser zum Beispiel aus sozialen oder
okonomischen Problemen oder aus korperlichen Symptomen
und Schmerzen resultiert, wire die Bearbeitung dieser Punkte
dringlicher als das Reflektieren iiber Fragen der Wiirde und des
Sinns.

Auch die praktische Umsetzung wurde von mehreren
Forscherinnen bemingelt. Ubereinstimmend berichteten alle
Studien, dass die Zeit zur Umsetzung der DT die von Chochinov
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angegebenen fiinf bis sechs Stunden deutlich bersteige
(s. Bentley et al. 2017).

Zudem verwiesen Bentley und Kolleginnen auf mehrere
Studien, in denen Angehdrige negative Erfahrungen mit der
Dignity Therapy berichten. Diese bezogen sich auf dadurch ent-
stehende familidre Konflikte, Sorgen und Probleme, die die ohne-
hin schwierige Zeit noch erschweren wiirden (s. auch Scarton
et al. 2018). Erst kiirzlich haben Chochinov und Kolleginnen den
Dignity Talk vorgestellt: eine Methode, die die Gespréchsfithrung
zwischen Patienten und Familienangehérigen erleichtern soll
(Guo et al. 2018). Dignity Talk sei aus der Revision der Leitfragen
der DT entstanden.

Abschlielend lohnt es sich, mit Bentley etal. (2017) erneut
die Frage aufzuwerfen, wer von DT profitiert, und wer sie durch-
fithren sollte. Personal im palliativen Bereich bewertet die
Durchfithrung der DT durchgehend sehr positiv. Dies ist gut
nachvollziehbar, da die Intervention in einem Bereich, in dem
man im Allgemeinen wenig tun kann, das Gefiithl vermittelt,
doch etwas Sinnvolles und Hilfreiches zu tun. Aufgrund der aus-
bleibenden Erfolgsnachweise bzgl. einer Erhéhung des Erlebens
von Wiirde und Sinn und der Verminderung von Depression
und Angstlichkeit bedarf es jedoch einer Reflexion dariiber, ob
es nicht das Personal ist, das primdr von der DT profitiert, und
in welchem Verhiltnis die potentiellen negativen Effekte bei
Patienten dazu stehen. Dabei gilt es auch, die Professionalitit der
Anwender in Betracht zu ziehen. So wird DT von Psychoonko-
loginnen, Psychiatern, Studierenden verschiedenster Disziplinen,
Pflegepersonal, Sozialarbeitern, Seelsorgerinnen, Ehrenamt-
lichen, Psychologinnen, Altenpflegekriften und Forscherinnen
durchgefiihrt. Leitlinien, die die notwendigen Voraussetzungen,
Kompetenzen und Erfahrungen festlegen, wéren sicherlich von
Vorteil (Bentley et al. 2017).

12.1.2.2 Short-Term Life Review - kurzfristiger
Lebensriickblick

Ein anderes Lebensriickblickverfahren, das bereits validiert
wurde, ist der Dignity Therapy (DT) sehr dhnlich, umgeht aber
einige der genannten Nachteile. Eine japanische Forschergruppe
um die Psychologin Michiyo Ando entwickelte das Short-Term
Life Review, das in zwei Sitzungen durchgefiithrt werden kann
(Ando etal. 2008). Zielgruppe sind Krebspatienten am Ende
ihres Lebens, die unter Sinnverlust, Beziehungsproblemen oder
religiosen Konflikten leiden, hiufig zusétzlich zu Depression
und Angsten (Ando etal. 2008). Ein fragengeleiteter Lebens-
riickblick wird als geeignete Intervention angesehen, da er
frithere Erfahrungen schrittweise in Erinnerung ruft, eine Neu-
betrachtung erlaubt und es so ermdglicht, Konflikte zu 16sen und
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zu integrieren. Dadurch sollten die Sinnerfiillung erhoht und
psychische Probleme verringert werden.

Insgesamt sieben Leitfragen, die sich teils mit den Fragen
der Dignity Therapy tberschneiden, steuern das Gesprich. Die
Patienten werden darum gebeten, sowohl gute wie auch schlechte
Erinnerungen zu nennen, die ihnen in den Sinn kommen. Bei-
spielfragen lauten (Ando et al. 2008, S. 886 f.; Ubers. T. Schnell):

~Welches Ereignis oder welche Person hat Sie in IThrem Leben

am meisten beeinflusst?“

~Welches ist die wichtigste Rolle, die Sie in Threm Leben inne-

hatten?*

»Welchen Rat oder welche Empfehlungen wiirden Sie gern

an die wichtigsten Personen in Ihrem Leben oder an die

kommende Generation weitergeben?“

Das Gesprich wird aufgenommen und transkribiert. Aussage-
kraftige Sitze und Stichworter werden sodann in ein Album
tibertragen. Dabei werden sowohl positive wie auch negative
Aussagen festgehalten. Durch passende Bilder und Fotos aus
Biichern und Magazinen wird das Album lebendig gestaltet. In
der zweiten Sitzung betrachten Therapeut und Patient das Album
gemeinsam, und der Patient erhdlt die Moglichkeit, sein Leben in
dieser Riickschau zu reevaluieren, zu reframen und zu wiirdigen.

Im Gegensatz zur DT ist das Album nicht als Vermicht-
nis fiir Angehorige gedacht. Es entsteht dadurch kein Druck,
ein bestimmtes, positives Bild von sich zu vermitteln. (Der
positive Effekt im Hinblick auf Generativitdt und Ich-Integritt,
den Vuksanovic und Kolleginnen (2017) fiir das Vermichtnis
in der DT fanden, ist hier somit nicht gewéhrleistet. Jedoch ist
es sicherlich denkbar, dass auch Klientinnen des kurzfristigen
Lebensriickblicks ihr Album weitergeben, wenn ihnen dies sinn-
voll erscheint).

Der Hinweis, dass sowohl positive wie auch negative
Erinnerungen relevant und mitteilenswert sind, hat zusitz-
liches kldrendes Potenzial. Dass in der zweiten Sitzung Raum
fir Reevaluierung gegeben wird und so eine Bearbeitung von
Konflikten, die zuvor im Gesprach thematisiert worden sind,
zumindest ansatzweise méglich ist, ist ein weiterer Vorteil gegen-
tiber der DT.

Wirksamkeitsstudien geben klare Hinweise fiir die Effektivi-
tat dieses Verfahrens. Eine Pilotstudie konnte Verbesserungen
im Hinblick auf Sinnerfiillung, Angste, Depression, seelisches
Leid und subjektives Wohlbefinden feststellen (Ando etal.
2008). In einer anschliefenden randomisierten kontrollierten
Studie zeigten sich Verbesserungen in Bezug auf Sinnerfiillung,
Hoftnung und seelisches Leid; die Patienten gaben nach der
Intervention an, dass sie ihr Leben als positiv vollendet wahr-
nahmen, auf den Tod vorbereitet seien und sich nicht als Last fiir
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ihre Angehérigen erleben wiirden. Dabei zeigten sich einerseits
Verbesserungen im Vergleich zur Ausgangsmessung, andererseits
auch im Vergleich zur Kontrollgruppe (Ando et al. 2010).

Als Kritikpunkt ist auch hier zu nennen, dass der
redaktionelle Einfluss der Therapeutin auf die Endversion
des schriftlichen Dokuments grof3 ist. Da es sich in diesem
Fall jedoch ,nur“ um eine Diskussionsvorlage fiir eine
Rekonstruktion und Wiirdigung der Lebensgeschichte handelt
und nicht um eine Hinterlassenschaft, geht dies wahrschein-
lich nicht mit groflen Problemen einher. Zudem kénnen sich
Zeitprobleme ergeben, da die Gestaltung des Albums mit
erganzenden Fotos relativ aufwendig ist. Allerdings handelt es
sich um eine kreative Aufgabe, die sowohl Therapeuten als auch
Patienten Freude bereiten kann.

12.1.3 Langerfristige Lebensriickblickverfahren

Die folgenden Verfahren finden in Sitzungen statt, die sich iiber
mehrere Wochen hinweg erstrecken. Der Lebensriickblick stellt
den Kern der Methoden dar, wird aber durch weitere Reflexionen
oder Bearbeitungen erginzt. Wahrend die Life Review Therapy
in Einzelgesprachen durchgefiithrt wird, handelt es sich bei den
beiden anderen (CRT und RYCT) um Gruppenverfahren.

12.1.3.1 Life Review Therapy -
Lebensriickblicktherapie

Die Life Review Therapy von Serrano etal. (2012) beinhaltet
die Beschiftigung mit der Kindheit, der Jugend und dem
Erwachsenenalter. In vier wochentlichen Einzelsitzungen wird
jeweils eine Lebenszeit besprochen, geleitet durch 14 Fragen, die
spezifische positive Erinnerungen hervorrufen sollen. Beispiel-
fragen lauten: ,,Als du ein Kind warst, was hat deine Mutter oder
dein Vater getan, das dich erstaunt hat?“ , Erzdhl mir von einem
Tag in deiner Jugend, an dem du etwas Ungewohnliches getan
hast.“ ,Erinnerst du dich an einen Moment, an dem du sehr stolz
auf deine Arbeit warst?“ Kontrollierte randomisierte Studien fiir
diese Therapie (2012) sowie Abwandlungen davon (Korte et al.
2012; Lamers et al. 2015) liegen vor.

12.1.3.2 Cognitive Reminiscence Therapy (CRT) -
Kognitive Erinnerungstherapie

Bei der Cognitive Reminiscence Therapy von Watt und Cappeliez
(2000) werden Individuen zu zwei Arten der adaptiven Nutzung
des autobiografischen Geddchtnisses angeleitet: Integrative
Erinnerung soll eine Aussdhnung mit negativen Ereignissen
in der Vergangenheit, die Wahrnehmung von Kontinuitit
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tber Erfahrungen hinweg und die Wahrnehmung der Sinn-
haftigkeit des eigenen Lebens ermdglichen (Wong 1995).
Instrumentale Erinnerung steht fiir die Erinnerung an vergangene
Bewiltigungs- und Problemldsungserfahrungen, um die Selbst-
wirksamkeit und wahrgenommene Kontrolle zu verbessern und
auf frithere Problemldsungen zuriickzugreifen (Wong 1995). In
sechs wochentlichen Sitzungen zu je 90 min treffen sich geleitete
Kleingruppen (2-4 Personen), um Erinnerungen zu bestimmten
Themen wachzurufen. Diese sind die Familiengeschichte,
besondere Leistungen, wichtige Wendepunkte, Liebe und Hass,
Stresserfahrungen sowie Lebenssinn und Lebensbedeutungen.
Die integrative Perspektive regt Teilnehmende dazu an, ver-
gangene negative Ereignisse zu verarbeiten oder anzunehmen
und das Selbst der Vergangenheit in der Gegenwart wiederzu-
erkennen. Die instrumentelle Perspektive richtet die Aufmerk-
samkeit auf gelungene Problemlésungen und Zielerreichung in
der Vergangenheit und iibertrégt diese Erfahrungen auf gegen-
wartige Probleme. Kontrollierte randomisierte Studien liegen vor
(Hallford und Mellor 2016a, b).

12.1.3.3 Remembering Yesterday, Caring Today
(RYCT) - Das Gestern erinnern, fiir heute
sorgen

Remembering Yesterday, Caring Today ist eine manualisierte
Intervention, die vom European Reminiscence Network ent-
wickelt wurde (Schweitzer und Bruce 2008), um informelle
Pflegekrifte dementer Personen zu unterstiitzen. In wochent-
lichen Gruppen treffen sich Leiter und Ehrenamtliche mit
Menschen, die unter Demenz leiden, um deren Vergangen-
heit und Gegenwart mit kreativen Mitteln zu erkunden. Zur
Anwendung kommen hier Schauspiel, Musik und bildende
Kunst. Mehrere kontrollierte randomisierte Studien liegen vor
(Charlesworth etal. 2016; Orrell etal. 2017; Thorgrimsen et al.
2002; Woods etal. 2016). Schone Beispiele und Anregungen
finden sich auf der (englischsprachigen) Seite » https://www.
storiedlives.institute/remembering-yesterday-caring-today ~ [Stand
15.01.2020].

12.1.4 Uberblick zur Wirksamkeit von
Lebensriickblickverfahren

In den letzten Jahren wurden vermehrt Ubersichtsarbeiten und
Metaanalysen zur Wirksamkeit von Lebensriickblickverfahren
veroffentlicht. Dabei wurden auch verschiedene Storungs-
bilder in den Blick genommen. Wang et al. (2017) berichteten
verbesserte Lebensqualitit, Erhéhung des Sinnerlebens und
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Verringerung des empfundenen Leids bei fortgeschrittenem oder
terminalem Krebs. Fir Patienten mit verschiedenen Arten lebens-
bedrohlicher Erkrankungen konnten Verbesserungen im Hinblick
auf Depression bestitigt werden, zusétzlich zu einer Erhéhung
der Lebensqualitit und des Selbstwerts (Chen et al. 2017). Lan
etal. (2017) fassten Studien zusammen, die Lebensriickblick-
verfahren bei Menschen ab 60 (ohne kognitive Beeintrichtigung
oder Demenz; nicht in psychotherapeutischer Behandlung)
durchgefiihrt hatten. Hier gab es Belege fiir deutlich verringerte
Depression und Hoftnungslosigkeit sowie ein erhohtes Wohl-
befinden. Bei dlteren Menschen, die unter Depression litten,
fithrten Lebensriickblickverfahren zu einer Verringerung der
Symptomatik (Holvast et al. 2017). Dies funktionierte sowohl in
Pflegeheimen als auch dann, wenn die Personen zuhause lebten
und von Heimpflegekriften zu diesem Zweck besucht wurden.
Zwei randomisierte klinische Studien untersuchten solche
Effekte auch bei jungen depressiven Erwachsenen (Hallford uns
Mellor 2016a, b). Tatsichlich zeigten sich reduzierte depressive
Symptome, ebenso wie verringerte Angstlichkeit. Sinnerleben,
Selbstwert, Selbstwirksamkeit und Optimismus konnten hin-
gegen erhoht werden. Lamers und Kollegen (2015) schlossen in
ihre klinische Studie Erwachsene ab einem Alter von 40 Jahren
ein, die moderate depressive Symptome aufwiesen. Im Gegen-
satz zu den anderen Studien wurde der Lebensriickblick hier als
online-gestiitzte Selbsthilfe durchgefithrt. Auch hier ergaben sich
Verbesserungen hinsichtlich der depressiven Symptomatik sowie
erhohtes emotionales und psychologisches Wohlbefinden.

12.2 Sinnorientierte Interventionen

Neben den Lebensriickblickverfahren gibt es weitere Methoden,
die zur Stirkung des Sinnerlebens eingesetzt werden konnen.
Mehrere Reviews (Guerrero-Torrelles etal. 2017; Keall et al.
2015; LeMay und Wilson 2008; Teo et al. 2019) und Metanalysen
(Park etal. 2019; Vos etal. 2015) haben die Effektivitit ver-
schiedener sinnorientierter Therapieverfahren {berpriift. Im
Folgenden werden einige Interventionen naher vorgestellt, die
sich bereits empirisch bewidhrt haben.

12.2.1 Die LeBe-Kartenmethode

Die in » Abschn.3.3 vorgestellte LeBe-Kartenmethode (la
Cour und Schnell 2019, 2020; Schnell und la Cour 2018)
ist ein Instrument, das zur Identifikation und Exploration
personlicher Sinnquellen dient. Als solches kann es zu
diagnostischen Zwecken eingesetzt werden; gleichzeitig stellt
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es auch eine Intervention dar. Gespréichspartner werden durch
die angeleitete Beschiftigung mit einem umfassenden Katalog
moglicher Sinnquellen dabei unterstiitzt herauszufinden, was
fir sie personlich bedeutungsvoll ist und welchen Platz diese
Inhalte in ihrem Leben einnehmen. Die Intervention kann in
einer Vielzahl von Bereichen angewendet werden, wie z. B. in
Therapie, Beratung, Coaching, Pddagogik und Palliative Care.

Die Kartenmethode kann innerhalb einer Stunde durch-
gefithrt werden. Die Klientin erhilt ein Set von 26 Karten, auf
denen Aussagen zu den 26 Lebensbedeutungen abgedruckt sind.
Diese gilt es solange zu sortieren, bis maximal fiinf Karten als
personlich besonders relevant ausgewdhlt wurden. Der multiple
Sortierungsprozess soll eine langsame, schrittweise Verarbeitung
unterstiitzen. In den meisten Féllen fiihlen sich Gespréchs-
partner nach einem ersten Lesen iiberfordert durch die Viel-
zahl der Aussagen und die dadurch wachgerufenen Emotionen
(flooding). Im zweiten Schritt sind die Aussagen bereits bekannt,
und die Teilnehmenden konnen sich darauf konzentrieren,
ihre Position diesbeziiglich zu entwickeln (structuring). Im
dritten Schritt haben die Gesprichspartner einen guten Uber-
blick und kénnen sich auf die relative Bedeutsamkeit der Karten
konzentrieren (prioritizing).

Sodann erfolgt eine semi-strukturierte Konversation zu den
(maximal) fiinf ausgewéhlten Karten. Sie bezieht sich auf die
Interpretation, Bedeutsamkeit, Wichtigkeit, Bedrohung und Ver-
dnderung der jeweiligen Lebensbedeutung. Optional kénnen auch
die Riickseiten der Karten verwendet werden, um a) durch die
Benennung der entsprechenden Sinnquellen und - dimensionen
eine Metaebene einzubinden, und b) die Balanciertheit der
personlichen Lebensbedeutungen zu kldren. (Nach unseren
Studienergebnissen ist das Sinnerleben dann am hdchsten, wenn
mindestens drei der fiinf Sinndimensionen im Leben einer
Person verwirklicht werden; » Abschn. 6.2.2 und Schnell 2011).

Wihrend des Gesprichs notiert die Anwenderin die
gewihlten Aussagen und wesentliche Uberlegungen des
Gesprichspartners, insbesondere im Hinblick auf mogliche
Verdnderungen und Handlungen. Zum Abschluss werden die
Notizen in einem standardisierten Format an den Gesprichs-
partner iibergeben.

Die LeBe-Kartenmethode kann als kurzfristige Intervention
in verschiedenste Settings und Therapieformen eingebunden
werden. Idealerweise sollte es die Moglichkeit geben, die durch
die Methode gewonnenen Erkenntnisse zu einem spiteren Zeit-
punkt weiter zu besprechen, vor allem im Hinblick auf die
praktische Umsetzbarkeit (Bohmer 2017; Bohmer, la Cour &
Schnell, in Begutachtung). Zudem wird empfohlen, dass nur
solche Personen die Methode anwenden, die ausreichende
therapeutische, beratende oder péddagogische Kompetenzen
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aufweisen. Die Durchfithrung sollte in einem geschiitzten und
professionellen Rahmen stattfinden.

Bisher wurden drei Machbarkeitsanalysen sowie eine
randomisierte kontrollierte Studie zur Wirksamkeit des Ver-
fahrens durchgefithrt. In einer Machbarkeitsstudie mit 47
Erwachsenen (primér Gesundheitspersonal; Schnell und la Cour
2018) schitzten 11 % das Verfahren als moderat lohnenswert ein
(2 oder 3 von 0-5 Punkten); 17 % bewerteten es als sehr lohnend
(4 Punkte) und 72 % als duferst lohnend (5 von 5 Punkten).
Die Prozedur wurde als hilfreich und erleichternd empfunden
(»Meine wichtigsten Priorititen im Leben waren auf den Karten
in wenigen Worten zusammengefasst. Das schafft Klarheit.”
»Eine gute Ubung, die etwas in Worte fasst, iiber das sonst nicht
gesprochen wird.“). Die Konzentration auf maximal fiinf Karten
wurde als wichtige Herausforderung erlebt (,,Es war schwer aus-
zuwihlen, aber ich war dazu gezwungen - und das war gut!®).
Viele Teilnehmende berichteten positive Impulse fiir die Zukunft
(»Ich weifd jetzt, welchen ersten Schritt ich gehen muss, um
Veranderung moglich zu machen.” ,Ich habe den Mut dafiir
gewonnen, meine Situation zu verdndern.®).

Eine randomisierte kontrollierte Studie wurde mit 42
Patienten mit chronischen Schmerzen durchgefiithrt (Bohmer,
la Cour & Schnell, in Begutachtung), wobei 21 die Intervention
erhielten, wahrend die anderen auf der Warteliste standen (und
nach der Datenerhebung ebenfalls teilnahmen). Im Anschluss
an die Intervention berichteten die Teilnehmerinnen geringere
Angstlichkeit, Depression und Sinnkrisen, sowie hohere
Schmerzakzeptanz. Die Effekte hinsichtlich der erhohten
Schmerzakzeptanz und der verringerten Angstlichkeit waren
auch nach zwei Monaten noch stabil; zusitzlich war die
Schmerzmedikation gesunken. In der Kontrollgruppe wurden
keinerlei Verbesserungen festgestellt.

Von den 21 Patienten mit chronischen Schmerzen, die an
der Intervention teilnahmen, bewerteten 10 % das Verfahren
als moderat lohnenswert, 28 % als sehr und 62 % als dufSerst
lohnenswert. Die Patienten erlebten das Gesprich als ,intensiv,
kraftezehrend, bereichernd,“ als ,sehr interessant und auch sehr
verstandlich. Der Einsatz der Karten und fiir was sie eingesetzt
werden, scheint gut durchdacht...ich habe mich nie unwohl
gefiihlt. Das ist nicht immer so, wenn es nur um ,mich’ geht.
Die Zeit ist unwahrscheinlich schnell vergangen. Das Gesprich
hat gutgetan und war sehr informativ.“ Die Beteiligten machten
durchweg die Erfahrung, dass das Instrument einen Schliissel
zu einer komplexen, oft unaussprechlichen Dimension mensch-
licher Existenz darstellt.

Fir den Palliativkontext wurde eine Kurzversion erstellt,
um die Belastung der Gesprichspartner moglichst gering zu
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halten (Struer-Tranberg 2019). Eine Studie mit acht palliativen
Patienten bestdtigte die Durchfiithrbarkeit (Struer-Tranberg
2019). Achtundachtzig Prozent gaben an, durch das Verfahren
wichtige Dinge in Worte fassen zu konnen; 75 % erlebten
dadurch Handlungsimpulse. Dreiundsechzig Prozent fanden
das Verfahren lohnenswert. Niemand verneinte die genannten
Fragen. Nur 50 % berichteten, dass sie durch das Gesprich
mehr iiber sich und ihre Sinnquellen gelernt hitten; drei der
vier anderen gaben stattdessen an, dass sie bereits zuvor einen
hohen Grad der Selbstkenntnis erreicht hatten. Weitere Riick-
meldungen bestitigten die Niitzlichkeit des Verfahrens (wichtige
Bewusstmachung, neue Sicht auf das Selbst, Umstrukturierung,
Konversation frei von Verzerrungen und Vorurteilen durch
Durchfithrende, natiirlich und miihelos...).

Die LeBe Kartenmethode erlaubt die Identifikation und
Exploration personlicher Lebensbedeutungen; die Integration
der damit gewonnenen Erkenntnisse obliegt jedoch den
Anwendern in weiterfithrenden Sitzungen. Dies mag als mog-
licher Kritikpunkt der Methode angesehen werden. Wird sie
ohne die entsprechende Anwenderkompetenz durchgefiihrt, so
konnte sie existenzielle Fragen aufwerfen, die nicht angemessen
aufgenommen oder bearbeitet werden. In Déinemark werden
daher Trainings zur Durchfithrung der Kartenmethode
angeboten und entsprechende Lizenzen vergeben.

12.2.2 Meaning-Making Intervention (MMi) -
eine Intervention zur Sinnstiftung

Als Pflegewissenschaftlerin hat Virginia Lee vielfach erlebt, wie
belastend eine Krebsdiagnose fiir die Betroffenen ist - sowohl
emotional wie auch korperlich. Zusdtzlich kommt es oft zu
existenzieller Bedriangnis, wenn Patienten sich mit der Aussicht
eines frithen Todes konfrontiert sehen. Deshalb entwickelte Lee
eine Intervention fiir die Zeit kurz nach der Krebsdiagnose, um
Patienten zu unterstiitzen, denen in dieser Situation ihr Selbst-
und Weltverstindnis abhandenkommt und die dementsprechend
unter Sinnverlust leiden (Lee 2004).

Diese Intervention (Meaning-Making Intervention — MMi)
kann - je nach Wunsch der Patienten — bei diesen zu Hause oder
im Krankenhaus stattfinden. Sie umfasst zwischen einer und
vier Sitzungen, die 30 bis 90 min andauern. (Flexibilitdt sollte
im Hinblick auf die psychischen und korperlichen Bediirfnisse
und Kapazitaten der Patienten gewahrt werden.) Die MMi ist ein
manualisiertes Verfahren, das drei primére Ziele verfolgt (Henry
etal. 2010):
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Perspektive auf
Vergangenheit, Gegenwart,
Zukunft

Ankniipfen an erfolgreiche
Bewaltigungsstrategien

Belege fiir Effizienz

1. Aufarbeitung der Auswirkungen und der Bedeutung der
Krebsdiagnose fiir die Gegenwart;

2. Riickblick auf vergangene kritische Lebensereignisse und
Identifikation von Bewdltigungsstrategien, die sich damals
bewihrt haben; Bezug auf die vorliegende Krebsdiagnose;

3. Diskussion iiber aktuelle Priorititen und neue Ziele, die in
der jetzigen Situation sinnstiftend sind, bei Beachtung der
durch den Krebs entstandenen Einschrankungen.

Die drei Ziele beziehen sich auf die Anerkennung der Gegen-
wart, ein Nachdenken iiber die Vergangenheit und eine Aus-
richtung auf die Zukunft. Diese drei Perspektiven werden
anhand einer ,Lebenslinie“ narrativ hergestellt. Die ,Lebens-
linie* wird als einfache horizontale Linie auf einem Blatt Papier
aufgezeichnet. Die Patienten werden gebeten sich vorzustellen,
dass der linke Pol ihre Geburt, der rechte Pol das Ende ihres
physischen Lebens bedeute. Ihre Aufgabe ist es dann, die jetzige
Position durch einen Kreis auf der Linie zu markieren. Sie
werden eingeladen, ,ihre Geschichte“ von der Krebsdiagnose
bis zur momentanen Situation zu erzdhlen. Durch Fragen der
Therapeutin, die sich auf Symptome, Gefithle, Gedanken etc.
beziehen, wird ein vertiefender Zugang angeregt.

Um die Krebserkrankung in einen biografischen Kontext
bereits bewiltigter Lebensereignisse einzuordnen, werden die
Patienten sodann aufgefordert, frithere Wendepunkte in ihrem
Leben auf der Lebenslinie zu markieren. Die Therapeutin
ermutigt dazu, die Stirken und Bewiltigungsstrategien herauszu-
arbeiten, die in diesen Situationen hilfreich waren.

Die dritte Aufgabe besteht darin, eine erfiillende Zukunfts-
vision zu entwickeln. Lebensziele und -bedeutungen werden neu
geordnet. In Anbetracht der jetzigen Situation werden kurz- und
lingerfristige Ziele und damit verbundene Aktivititen identi-
fiziert und auf der rechten Seite der Lebenslinie eingezeichnet
(Henry et al. 2010; Lee et al. 2006a, b).

Die Wirksamkeit der MMi wurde mit ersten vielver-
sprechenden Ergebnissen evaluiert. In einer randomisierten
kontrollierten Studie berichteten Patienten einen und drei
Monate nach der MMi eine hoéhere Sinnerfillung als zuvor,
wihrend sich bei der Kontrollgruppe kein solcher Effekt fand
(Henry etal. 2010). In fritheren Studien waren im Hinblick
auf Selbstwertgefiihl, Optimismus und Selbstwirksamkeit
hohere Werte festgestellt worden (Lee et al. 2006a, b). Patienten
berichteten durchgehend eine hohe Akzeptanz des Verfahrens,
betrachteten es als hilfreich und gaben an, dass sie es anderen
Menschen mit einer Krebsdiagnose weiterempfehlen wiirden
(Henry et al. 2010).

Ein méglicher Kritikpunkt ist die Tatsache, dass Henry und
Kolleginnen eine tatsdchliche Dauer der jeweiligen Gespréche
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von 75 bis 120 min berichten, was nicht mit den Vorgaben des
Manuals iibereinstimmt. Wer jedoch schon einmal mit der
narrativen Methode gearbeitet hat, wird wissen, dass es sehr
schwer ist, die Gesprichszeit zu begrenzen, wenn der ,,Erzihl-
fluss“ erst einmal in Gang gekommen ist. In Anbetracht der
existenziellen Bedeutsamkeit der Themen der MMi ist es daher
realistisch, von vornherein mindestens eineinhalb Stunden pro
Gesprich einzuplanen.

12.2.3 Outlook - eine Intervention zur
Vorbereitung des Lebensendes

Outlook (engl. fiir Ausblick, Zukunftsperspektive) wurde
fir den Einsatz in der Palliativversorgung entwickelt. Die
amerikanischen Autoren beméngeln, dass in der Sterbe-
begleitung Symptom- und Schmerzkontrolle grofigeschrieben
werden, die psychosozialen und spirituellen Erfahrungs-
dimensionen aber nicht geniigend beachtet werden (Steinhauser
etal. 2008). Dies kann viele Griinde haben, von Zeitmangel
tiber eine unzureichende Ausbildung des medizinischen und
Pflegepersonals bis zu deren Angst davor, sich mit der eigenen
Hinfalligkeit zu konfrontieren (Keall etal. 2011). Fiir manche
Patienten bedeutet ein Ausblenden dieser Dimensionen, dass
sie mit der Vorbereitung ihres herannahenden Todes iiber-
fordert sind, was mit Verzweiflung und dem Wunsch nach
beschleunigtem Sterben einhergehen kann (Breitbart et al. 2015).

Mit der Outlook-Intervention wurde ein manualisiertes Ver-
fahren entwickelt, das eine geleitete Bearbeitung existenzieller
Themen erlaubt. Outlook umfasst drei individuelle Sitzungen
von jeweils ca. einer Stunde Linge, die in einwdchigem Abstand
durchgefiihrt werden. Die erste Sitzung beinhaltet einen Lebens-
riickblick; die zweite Sitzung beschiftigt sich mit dem Thema
Vergebung, in der dritten Sitzung geht es um die Frage des Ver-
machtnisses. Jede Sitzung wird durch einige thematisch relevante
Fragen geleitet.

So wird der Lebensriickblick durch Fragen wie die folgenden
unterstiitzt (Beispielfragen aus: Keall et al. 2013; Steinhauser et al.
2008):

~Welche Zeiten haben Sie am meisten geschatzt?“

~Worauf sind Sie stolz?*

»Wenn jemand einen Film tiber Ihr Leben drehen wiirde, was

miisste unbedingt darin vorkommen?“

Das zweite Thema, Vergebung, wird auf das eigene Handeln
(oder Nicht-Handeln) ebenso wie auf das anderer bezogen, mit
Fragen wie:
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Hohe Akzeptanz,
ausbleibende
Effizienzhinweise

== Wenn Sie noch einmal leben wiirden, was wiirden Sie anders
machen?“

»Gibt es Dinge oder Zeiten, die Sie bereuen?“

,Gibt es jemanden, dem Sie verzeihen mochten?“

Die dritte Sitzung, die sich damit beschiftigt, was man zuriick-

lassen mochte, wird durch Fragen wie die folgenden geleitet:

== ,Was wiirden Sie zukiinftigen Generationen gern mitteilen?*

== ,Was war das Wichtigste, was Sie im Leben gelernt haben?“

== ,Wenn Sie eine Sache wihlen konnten, die Sie hinterlassen
kénnen, was wire das?“

Die Wirksamkeit des Verfahrens wurde inzwischen in
drei Studien dberpriift. In einer ersten randomisierten
kontrollierten Studie zeigten sich tendenzielle Verbesserungen
bei funktionalem Status, Angstlichkeit, Depression und Vor-
bereitung auf den Tod, gemessen eine Woche und zwei Wochen
nach der Intervention. In zwei Kontrollgruppen zeigten sich
keine vergleichbaren Verdnderungen. Aufgrund der geringen
Stichprobengrofle lieflen sich jedoch keine Signifikanzen
feststellen (Steinhauser etal. 2008). Eine spitere qualitative
Evaluation des Verfahrens, die in einem australischen Kontext
durchgefithrt wurde, kam zu dem Ergebnis, dass acht der zehn
Teilnehmenden die Intervention als hilfreich betrachteten und
neun von zehn sie weiterempfehlen wiirden. Sieben der zehn
gaben an, dass sie durch das Verfahren in der Reflexion iiber
ihr Leben unterstiitzt worden seien (Keall et al. 2011). In dieser
australischen Studie waren die drei Sitzungen mit einem Audio-
gerdt mitgeschnitten worden. Nach Beendigung wurde der
Mitschnitt den Teilnehmenden angeboten. Interessanterweise
nahmen nur vier der 10 Personen das Angebot an, und nur
eine Person, ein Mann, berichtete, dass er es genossen hitte,
die Aufnahme gemeinsam mit seiner Familie anzuhoren. Eine
randomisierte kontrollierte Studie im Jahr 2017 (Steinhauser
etal. 2017) verglich Outlook mit Entspannungsmeditation und
dem tblichen Behandlungsverlauf. In der ersten Nacherhebung
nach finf Wochen erschienen Patienten, die an Outlook teil-
genommen hatten, etwas besser auf den Tod vorbereitet als
jene, die wie tiblich behandelt worden waren; dieser Effekt hielt
jedoch nicht an. Ansonsten ging Outlook mit keinerlei positiven
Veranderungen im Hinblick auf Sinnerleben, Depressivitit und
Angstlichkeit einher; die Methode erwies sich auch nicht als
effektiver als die Entspannungsmeditation.

Als Kritikpunkt kann - dhnlich wie bereits bei den Lebens-
riickblickverfahren — genannt werden, dass noch wenig dariiber
bekannt ist, fiir wen solche Interventionen geeignet sind. Stein-
hauser und Kolleginnen (2008) gaben an, dass 61 % der infrage
kommenden Patienten eine Teilnahme verweigerten. Die
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explizite Beschiftigung mit dem Tod, wie sie auch bei Outlook
vorgesehen ist, stellt fiir viele Menschen eine Zumutung dar, der
sie sich nicht stellen wollen (Perry 2015). Noch schwerer wiegt
jedoch, dass die bisher einzige ausreichend grofle klinische
Studie keine Hinweise auf die Effizienz des Verfahrens lieferte.

12.2.4 Managing Cancer and Living
Meaningfully (CALM) - Krebsbewiltigung
und sinnvolles Leben

Ein kanadisches Krebsforschungsteam um Gary Rodin, Sarah
Hales und Christopher Lo sieht eine besondere Schwierigkeit
darin, dass viele Krebspatienten mit einer ,doppelten Bewusst-
heit* zurechtkommen miissen: dem Wissen um den korperlichen
Verfall und den in absehbarer Zeit anstehenden Tod einerseits,
und andererseits der Aufgabe, bis dahin noch zu leben, und
dieses verbleibende Leben sinnvoll zu gestalten (Lo et al. 2013).
Die Forscher entwickelten mit Managing Cancer and Living
Meaningfully (CALM) ein manualisiertes Verfahren, das zum
Ziel hat, seelisches Leid bei Menschen mit metastasierender
Krebserkrankung zu verringern. Gleichzeitig sollen psycho-
logisches Wohlbefinden und Wachstum geférdert werden.
CALM findet in drei bis acht individuellen Sitzungen zu je
60 min statt, in einem Zeitraum von bis zu einem halben Jahr.
Die primire Bezugs- oder Betreuungsperson ist eingeladen, an
einer oder mehreren Sitzungen teilzunehmen, so die Patienten
damit einverstanden sind. Im Vergleich zu anderen Ver-
fahren stellt CALM ein sehr umfassendes Programm dar, da es
profunde mit praktischen Anliegen verkniipft, die im Verlauf
der fortschreitenden Krankheit in den Vordergrund riicken. Die
folgenden vier Bereiche werden thematisiert:
1. Symptomkontrolle und Kommunikation mit Gesundheits-

dienstleistern;

2. Selbstkonzept und Beziehungen zu nahestehenden
Personen;

3. Spirituelles Wohlbefinden und sinnstiftende Werte und
Uberzeugungen;

4. Vorbereitung der Zukunft, Hoftnungserhalt und Aus-
einandersetzung mit der eigenen Sterblichkeit.

Das wichtigste Element von CALM ist die Beziehung zwischen
Therapeutin und Patientin. Sie ist gekennzeichnet durch Offen-
heit, Empathie und Authentizitit. Dabei wird flexibel auf
die Schwankungen des korperlichen und geistigen Zustands
der Patienten eingegangen. Im Rahmen der gemeinsamen
Gesprache werden Patienten darin unterstiitzt, ihre Gefiihle in
angemessenem Mafle zu regulieren, mit Abhéngigkeits- und
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Identitatserhalt

Balance zwischen Leben und
Sterben

Belege (nur) fur
Depressionsreduktion, hohe
Akzeptanz

Bindungskonflikten umzugehen und sich dessen bewusst zu
werden, dass Hoffnungslosigkeit oder Entmutigung keine
zwangsldufigen, situationsbedingten Fakten sind, sondern ver-
anderbare mentale Konstrukte (Hales et al. 2015).

Gemeinsam bemithen sich Patientin und Therapeutin
um ein Verstindnis der Erkrankung, eruieren Moglich-
keiten der Symptomkontrolle und treffen sachkundige Ent-
scheidungen tiber mogliche Behandlungen. Die Kontinuitét der
therapeutischen Beziehung erlaubt ein Aufrechterhalten des
Selbst, das durch die Einschrankungen aufgrund der Erkrankung
immer mehr seiner Rollen und Identitédtsbelege entkleidet wird.
Schwierige Fragen im Hinblick auf bestehende Beziehungen,
Familienbande und Kinder werden gemeinsam erortert.

Durch Erzdhlen der Lebensgeschichte wird auch hier die
Sinnstiftung unterstiitzt. Gemeinsames Reframing und Ko-
Konstruieren sollen dazu beitragen, ein Gefiithl der Kohirenz,
der Verstehbarkeit und der Vollendung des Lebens zu erlangen.
Aktuelle Prioritdten und Zukunftsziele fiir die absehbare Zukunft
werden erarbeitet; implizite oder explizite Annahmen zum Sinn
der Krankheit werden diskutiert. Nicht zuletzt geht es darum,
die Angst vor dem Sterben und dem Tod anzuerkennen - und
dennoch eine Balance zwischen Leben und Sterben zu halten.
Patienten wird die Moglichkeit gegeben, ganz konkrete Punkte
zum Sterbeprozess, zur Beendigung des Lebens, zu Bestattungs-
modalititen und Erbangelegenheiten zu besprechen (Hales et al.
2015).

Die Autorinnen betonen, dass es sich bei CALM um ein
Angebot handelt, das fiir Patienten geeignet ist, die genitigend
Interesse und Kapazititen fiir Selbstreflexion mitbringen. Auch
ein ausreichendes Maf} korperlicher und kognitiver Funktions-
fahigkeit sollte vorhanden sein, um aktiv an den Sitzungen
teilnehmen zu konnen. Sie heben auflerdem hervor, dass die
Intervention nicht geeignet ist fiir Patienten, die ausschliellich
»positiv denken“ wollen; das Programm verlangt eine Bereit-
schaft zur Auseinandersetzung mit Verlusterfahrungen und dem
herannahenden Tod (Hales et al. 2015).

Wirksamkeitsstudien konnten belegen, dass CALM zur
Reduktion von depressiven Symptomen beitragt (Lo etal
2013, 2019; Rodin etal. 2018). Obwohl der Fokus des Ver-
fahrens auf einem sinnvollen Leben liegt, wurde das Ausmaf3 des
Sinnerlebens nicht erhoben. Auch zeigten sich keine robusten
Effekte beziiglich des Umgangs mit der eigenen Sterblichkeit,
spirituellem Wohlbefinden und anderen Aspekten der Lebens-
qualitat.

Bei CALM handelt es sich um ein sehr umfassendes Konzept,
das praktisch-medizinische Beratung mit der Bearbeitung
psychischer und existenzieller Probleme vereint. Dennoch
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ist das Verfahren mit drei bis acht Sitzungen iiber mehrere
Monate hinweg relativ wenig zeitaufwendig und kann flexibel
an die Situation und Bediirfnisse der Patienten angepasst
werden. Kritisch ist zu sehen, dass das Verfahren trotz des sehr
umfassenden Ansatzes offenbar keine messbaren Effekte jenseits
einer Reduktion der Depressivitit aufweist.

12.2.5 Meaning-Centred Psychotherapy -
sinnzentrierte Psychotherapie

Uber beinahe zwanzig Jahre hinweg haben Forscherinnen und
Forscher um William Breitbart am Memorial Sloan Kettering
Krebszentrum in New York an einer sinnzentrierten Psycho-
therapie gearbeitet und sie vielfachen Evaluationen unterzogen
(Greenstein und Breitbart 2000; Breitbart etal. 2010, 2012,
2015). Das Verfahren beruht auf den Prinzipien von Frankls
Logotherapie und adaptiert einige der dort vorgeschlagenen
Methoden. Es hat zum Ziel, Menschen mit vorangeschrittener
Krebserkrankung in der Erhaltung ihres Lebenssinns zu
unterstiitzen und somit seelisches Leid und Verzweiflung zu
begrenzen.

Die Interventionen wurden sowohl als Gruppen- wie auch
als Einzeltherapien konzipiert. Sinnzentrierte Gruppentherapie
findet in acht wochentlichen Sitzungen von jeweils 90 min
statt. Um potenzielle Sinnquellen aufzudecken, werden drei
Methoden miteinander kombiniert:

1. didaktische Vorstellung der philosophischen Grundlagen,
auf denen das Verfahren basiert,

2. erfahrungsbezogene Ubungen und Hausaufgaben und

3. offene Diskussionen, die durch die Gruppenleitung inter-
pretativ ergdnzt werden konnen (Greenstein und Breitbart

2000).

Die Teilnehmenden werden ermutigt, noch vor Beginn der
ersten Sitzung Texte von Frankl zu lesen; speziell wird das Buch
»... trotzdem Ja zum Leben sagen: Ein Psychologe erlebt das
Konzentrationslager® (Frankl 2010) empfohlen.

Das Verfahren hat also einen didaktischen ebenso wie einen
erfahrungsbezogenen Anspruch. Zudem wird das Gruppen-
setting so verstanden, dass jedes Gruppenmitglied Ver-
antwortung fiir die anderen Gruppenmitglieder hat und diese
dabei unterstiitzen kann und soll, personlich relevante Sinn-
quellen zu entdecken. Zusétzlich kommt somit ein altruistischer
Aspekt zum Tragen, der einen weiteren Wirkfaktor darstellt
(Greenstein und Breitbart 2000).
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Belege fir Effizienz

Erhohung von
Lebensqualitat und
Wohlbefinden, Verringerung
von Leid

Langfristige Reduktion
depressiver Symptomatik
und bessere
Umgebungsbewdltigung bei
Cancer Survivors

Eine erste randomisierte kontrollierte Wirksamkeitsstudie
(Breitbart etal. 2010) konnte zeigen, dass Sinnerfiillung und
spirituelles Wohlbefinden nach Teilnahme an der sinnzentrierten
Gruppentherapie signifikant anstiegen. Auch nach zwei Monaten
lieflen sich die Effekte noch nachweisen; sie waren sogar noch
weiter angestiegen. In der Kontrollgruppe - einer iblichen
unterstiitzenden Gruppentherapie — zeigten sich keinerlei Ver-
dnderungen. Entgegen der Erwartung liefl sich jedoch keine
Verringerung der Depression feststellen. Eine Reduktion des
Waunsches nach beschleunigtem Sterben und der Angstlich-
keit zeigte sich erst bei dem Follow-up nach zwei Monaten. Im
Jahr 2015 zeigte eine randomisierte kontrollierte Studie (Breit-
bart et al.), dass sinnzentrierte Gruppentherapie mit signifikant
grofleren Verdanderungen verbunden war als die Kontrollgruppe,
eine unterstiitzende Gruppentherapie. Es zeigten sich Ver-
besserungen der Lebensqualitit, des spirituellen Wohlbefindens,
des Wunsches nach einem beschleunigten Tod, des Leidens an
korperlichen Symptomen, Depression und Hoffnungslosigkeit.
Aus nicht genannten Griinden wurde der Lebenssinn in dieser
Studie nicht erhoben.

Wie die Autoren selbst kritisch bemerken, geht ein Gruppen-
verfahren fiir schwer krebserkrankte Menschen mit einigen
Problemen einher. Schwankungen bei Gesundheit und Wohl-
befinden kénnen dazu fithren, dass einzelne Sitzungen verpasst
werden. Generell kann die Intervention nicht an den Krankheits-
verlauf angepasst werden, sondern erfolgt nach vorgegebenem
zeitlichem Ablauf. Breitbart und Kollegen passten daher die
sinnorientierte Psychotherapie an ein individuelles Therapie-
setting an. In einer RCT-Studie im Jahr 2012 (Breitbart et al.)
zeigten sich unmittelbar nach Durchfithrung der Intervention
Verbesserungen hinsichtlich Sinnerfiillung, spirituellem Wohl-
befinden, allgemeiner Lebensqualitit und Leid durch korper-
liche Symptome. Diese gingen iiber die Verbesserungen in
der Kontrollgruppe (therapeutische Massage) hinaus. Uber-
raschenderweise zeigten sich zwei Monate spéter jedoch keiner-
lei Unterschiede mehr zwischen beiden Gruppen. Eine weitere
RCT zur Wirksamkeit der individuellen sinnzentrierten Therapie
bei Patienten mit fortgeschrittener Krebserkrankung (Breitbart
etal. 2018) untermauerte deren Wirksamkeit in der Behandlung
psychischer und existenzieller Belastungen. Dabei iibertraf die
sinnzentrierte Intervention sowohl die Ergebnisse iiblicher Ver-
sorgung (kleine bis mittlere Effekte) als auch die einer unter-
stiitzenden Gruppenpsychotherapie (moderate Effekte).

Des weiteren entwickelten Breitbart und Kolleginnen das
Verfahren weiter, um es auch bei sogenannten Cancer Survivors
anwenden zu konnen. Neben der Anderung des Themas ,ein
guter und sinnvoller Tod“ in ,,mit dem Leben fortfahren trotz
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Einschrinkungen wurde auch eine kurze Achtsamkeitsiibung
in das adaptierte Programm integriert. In einer randomisierten
kontrollierten Studie (van der Spek etal. 2017) resultierte die
sinnzentrierte Gruppentherapie im Vergleich zur {iblichen
Behandlung kurzfristig in deutlich héheren Werten beziiglich
Sinnerleben, Zielorientierung, positiven Beziehungen, Lebens-
bedeutung und Kampfgeist; diese Effekte waren jedoch nicht
stabil. Sechs Monate nach der Behandlung wiesen die Teil-
nehmenden an der sinnzentrierten Gruppe jedoch niedrigere
Disstress- und Depressionswerte auf. Die Unterschiede zur
nicht-sinnzentrierten Gruppentherapie bezogen sich auf hoheres
personliches Wachstum drei Monate spiter und eine bessere
Bewiltigung der Umgebung sechs Monate spiter.

12.2.6 Logotherapie (fiir einzelne oder mehrere
Personen)

Die Logotherapie ist die erste sinnzentrierte Psychotherapie tiber-
haupt. Sie wurde von Viktor Frankl in den 1930er-Jahren ent-
wickelt. Im Allgemeinen als Logotherapie und Existenzanalyse
bezeichnet, geht diese ,Dritte Wiener Richtung der Psycho-
therapie“ (nach Freud und Adler) davon aus, dass der Mensch
primiér von einer Suche nach Sinn motiviert ist. Kommt dieser
Sinn in der Lebenspraxis nicht zum Tragen, so entstehen -
Frankl zufolge - frustrierende Gefiihle der Sinn- und Wertlosig-
keit.

Der Begrift Logotherapie beinhaltet das griechische logos, was
mit Vernunft oder Sinn {ibersetzt werden kann. Frankl betont
somit die geistige, sinnorientierte Dimension des Menschen, die
in der Psychotherapie oft nicht beachtet wird. Mit dem Begrift
Existenzanalyse stellt Frankl eine Beziehung zur Existenzphilo-
sophie her, die einen starken Einfluss auf sein Werk hatte. Eine
besondere Ubereinstimmung zeigt sich mit Max Scheler, der
in seiner Anthropologie davon ausging, dass der Mensch, im
Gegensatz zum Tier, die Moglichkeit hat, in Distanz zu sich
selbst und der ihn umgebenden Welt zu treten. Durch diese Frei-
heit zur Selbstbestimmung gerate der Mensch in eine ,,Sonder-
stellung®. Sie kénne einerseits eine existenzielle Entwurzelung
bedeuten, biete andererseits aber auch die Chance zur wert-
orientierten Gestaltung von Selbst und Welt (Scheler 1928).

Logotherapie und Existenzanalyse findet in therapeutischen
und beratenden Settings statt (z. B. Langle und Biirgi 2011;
Riedel etal. 2015; Schlieper-Damrich und Kipfelsberger 2008),
wie auch als sinnzentrierte Bildungsarbeit (Schechner und
Ziirner 2013). In Einzelsettings wird im Allgemeinen dialogisch
gearbeitet. Angelehnt an den sokratischen Dialog sollen Klienten
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Fehlende
Wirksamkeitsstudien

Wille zum Sinn als primare
Motivation hinterfragt

bzw. Patienten darin unterstiitzt werden, Einsicht in die eigene
Situation zu gewinnen, den Sinn des Augenblicks zu erkennen
und zu verwirklichen. Des Weiteren kommen verschiedenste
Methoden zur Anwendung, z. B. Edukation, paradoxe Intention,
Imagination, Dereflexion, Humor, Eneagramm und Einstellungs-
modulation (Biller und de Lourdes Stiegeler 2008). Riemeyer
(2007) betont, dass die Logotherapie ,v6llig offen [ist] fiir andere
hilfreiche Methoden und Therapien® (S. 151). Er unterstreicht,
dass Frankl dazu aufgefordert hat, von Person zu Person zu
individualisieren und von Stunde zu Stunde zu improvisieren.

Empirische Uberpriifungen der Wirksamkeit der Logo-
therapie und Existenzanalyse, die allgemein anerkannten
wissenschaftlichen Kriterien geniigen, existieren kaum. In
einer Metaanalyse von Wirksamkeitsstudien zu existenziellen
Therapien, mit expliziter Suche nach logotherapeutischen
Verfahren, fanden Vos etal. (2015) nur zwei sehr alte
randomisiert-kontrollierte Studien, die logotherapeutische Inter-
ventionen untersuchten. Beide wurden vor ca. vierzig Jahren
durchgefithrt und hatten eine Stichprobengrofle von N =37
(Starck 1981) bzw. N =20 (Zuehlke und Watkins 1977).

Aktuell zeigt sich ein leichter Anstieg empirischer Unter-
suchungen zur Wirksamkeit der Logotherapie. Diese ent-
stammen mehrheitlich iranischen Forschungsstatten,
erscheinen bisher jedoch nicht in psychologischen Fachzeit-
schriften, die den Standards wissenschaftlicher Qualitats-
anforderung gentigen.

In Anbetracht der Verbreitung logotherapeutischer Ver-
fahren muss der Mangel an Wirksambkeitsstudien - vor allem
in westlichen Landern - kritisch gesehen werden. Kasuistiken
und anekdotische Fallbeschreibungen haben ihren Platz in
der ,kreativen Entwicklungsphase“ neuartiger Interventions-
methoden, wie Glinter Krampen und Kollegen (Krampen et al.
2008, S. 50) betonen. Im Anschluss daran aber besteht die Not-
wendigkeit, empirisch valide Befunde zur Verfiigung zu stellen,
um professionelles psychotherapeutisches Handeln im Sinne
des Nutzens fiir Patienten zu ermdéglichen. Ein Fokus auf den
»Erhalt der reinen Lehre® Frankls (s. Logotherapie und Existenz-
analyse, n.d.), wie ihn viele logotherapeutische Institute und
Ausbildungsstitten vertreten (personliche Kommunikation),
widerspricht einer wissenschaftlichen Haltung und verhindert
wichtige Uberpriifung und Weiterentwicklung.

In Bezug auf die ,Lehre” Frankls gibt es einige inhaltliche
Punkte, die durch die aktuelle Forschung in Frage gestellt oder
prinzipiell kritisiert werden. So wurde bereits in Kap. 9 dar-
gestellt, dass die Annahme, alle Menschen wéren primér durch
einen Willen zum Sinn angetrieben, empirisch nicht halt-
bar ist (Schnell 2010). Ein nicht geringer Teil der Bevélkerung
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lebt ohne einen Lebenssinn, ohne deswegen zu leiden. Je nach
Person und Lebensphase kann die Sinnfrage von mehr oder
minder grofler Relevanz sein (s. auch Cooper 2016). Schon
1980 stellte Irvin Yalom die These auf, dass das Sinnprimat nicht
universell sei, sondern einen westlichen Mythos, ein kulturelles
Artefakt darstelle.

Ebenfalls kritisch kann die der Logotherapie zugrunde-
liegende Metaphysik gesehen werden. Frankl postuliert die
Existenz eines ,objektiven Sinns.“ Mehrere Autoren ver-
weisen auf die nicht offen gelegten Widerspriiche in Frankls
Theorie, die durch diese essentielle Annahme entstehen;
manche sprechen auch von einer ,religiésen® Grundlage des
logotherapeutischen Ansatzes (Landau 2017; Pytell 2006;
Reitinger 2015; Yalom 2010). Die ontologische Setzung eines
Sinns widerspricht der Subjektivitit der Sinnwahrnehmung,
die existenzielle Denker von Kierkegaard iiber Heidegger,
Binswanger und Sartre bis zu May und Yalom hervorgehoben
haben (s. auch zur Definition von Sinn in Kap. 2). Frankls
Behauptung eines objektiven Sinns und die direktiv anmutende
Form der Vermittlung, wie sie zum Beispiel Cooper (2016),
May (1961) und Yalom (2010) kritisieren, stehen zudem im
Widerspruch zu einem in der heutigen Psychotherapie all-
gemein anerkannten Ziel, die Entscheidungsfreiheit und Ver-
antwortung von Klienten nicht durch inhaltliche Steuerung zu
beschranken.

Neben den in diesem Kapitel aufgefithrten Verfahren gibt
es einige weitere Ansitze, die das Anliegen haben, Lebens-
sinn zu stirken oder Sinnkrisen zu bewdltigen. Dabei handelt
es sich um sogenannte unterstiitzend-expressive Therapien und
existenzielle Erfahrungs-Therapien. Da ein umfassender Uber-
blick im Rahmen dieses Buches nicht moglich ist und die Meta-
analyse von Vos und Kollegen (2015) zu dem Schluss kommt,
dass bei den eben genannten Therapieformen keine oder nur
geringe Effekte nachgewiesen werden konnten, sollen sie hier
nicht weiter dargestellt werden. Interessierte Leserinnen und
Leser seien z. B. auf Classen et al. (2008), Kissane et al. (2007)
und Barren (2005) verwiesen.

12.3 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Mein Leben als Buch
Die folgende Ubung kann als hilfreicher Einstieg in einen
Lebensriickblick dienen, der um die Perspektive von Gegenwart
und Zukunft erginzt ist (vgl. Schnell 2004/2009).

Stellen Sie sich Thr Leben als ein Buch vor. Teilen Sie es in
mehrere Kapitel ein und betiteln Sie diese. Uber die Anzahl der

225 1 2

Setzung und Vermittlung
eines ,objektiven Sinns” ist
kritisch zu sehen
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O Abb.12.1 Lebensriickblick mithilfe eines Lebenspfeils
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Kapitel konnen Sie frei entscheiden (es sollten jedoch nicht
weniger als drei und nicht mehr als sieben sein). Es ist sinnvoll,
zu diesem Zweck einen Pfeil als Zeitleiste oder Lebenslinie auf-
zuzeichnen (8 Abb. 12.1).
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Forcierte Liebe zur Arbeit

Resignative
Arbeitszufriedenheit

Berufliche Arbeit ist eine zielorientierte Tétigkeit, die unmittel-
bar oder mittelbar der Existenzsicherung dient. Als solche war
sie zu Beginn der européischen Kultur gar nicht gut angesehen.
Die alten Griechen und Romer waren der Meinung, Erwerbs-
arbeit sei vor allem Miihe und Last; sie verderbe sogar den
Charakter. Als besonders moralisch verwerflich wurde Arbeit
angesehen, bei der es nicht um die Sache selbst — das Produkt,
die Dienstleistung - ging, sondern der Gelderwerb im Vorder-
grund stand (Afllinder 2005). Bis heute hat sich die Sichtweise
drastisch gewandelt. Wir sind im Allgemeinen froh dariiber,
einen Beruf zu haben. Er dient nicht nur unserem Auskommen,
sondern auch der Verwirklichung personlicher Interessen und
Fahigkeiten, pragt somit also einen groflen Teil unserer Identi-
tit. Zudem ist gerade das ehemals verfemte Geld stark in den
Vordergrund geriickt. Das sinnstiftende Potenzial der Arbeit
scheint darunter zu leiden.

13.1 Die Suche nach Sinn im Beruf

) Eine seltsame Sucht beherrscht die Arbeiterklasse aller
Lander, in denen die kapitalistische Zivilisation herrscht, eine
Sucht, die das in der modernen Gesellschaft herrschende
Einzel- und Massenelend zur Folge hat. Es ist die Liebe zur
Arbeit, die rasende, bis zur Erschopfung der Individuen
gehende Arbeitssucht. (Lafargue 2014, S. 9)

Die polemische Analyse Paul Lafargues (des Schwiegersohns
von Karl Marx) scheint in Anbetracht der heutigen Arbeits-
bedingungen &uflerst aktuell. Es herrscht eine ,Liebe zur
Arbeit, die sich nach auflen hin ausdriickt in Flexibilitdt, Ver-
fiigbarkeit und Selbstverpflichtung bis zur Selbstausbeutung.
Doch ist es eine forcierte Liebe, ohne emotionalen Rickhalt,
wie der Gallup Engagement Index jedes Jahr von Neuem fest-
stellt. So lag der Prozentsatz der Arbeitnehmer, die eine hohe
emotionale Bindung an ihren Arbeitgeber empfinden, in
Deutschland in den letzten zehn Jahren immer nur zwischen
11 und 16 % (Gallup 2020). Im Jahr 2019 berichteten 85 %
der Deutschen, keine oder eine nur geringe Bindung an ihren
Arbeitgeber zu haben (Wolter 2019).

Gleichzeitig - und anscheinend paradox - gibt eine knappe
Mehrheit der Beschiftigten an, zufrieden mit ihrer Arbeit zu sein
(ManpowerGroup Deutschland 2019). Verstandlicher wird dieser
Widerspruch, wenn wir den Hintergrund bedenken, vor dem
dieser Zufriedenheit Ausdruck verliehen wird: Die wenigsten
konnen zwischen verschiedenen Arbeitsstellen wiéhlen. In
aktuellen Umfragen steht die Sicherheit des Jobs immer wieder
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ganz oben, wenn es um die wichtigsten Jobmerkmale geht (z. B.
IMAS 2018; Randstad 2019). Ohne reale Wahlméglichkeiten
ist man aber eher bereit, mit den gegebenen Verhéltnissen ein-
verstanden - also zufrieden - zu sein. Gleichzeitig droht im
gesellschaftlichen Bewusstsein immer das Gespenst der Arbeits-
losigkeit. Angesichts dieser Alternative mag beinahe jegliche
Arbeit einem Dasein als ,,arbeitslos“ am Rande der Gesellschaft
vorgezogen werden. Die angegebene Zufriedenheit wird dem-
entsprechend bei einem Teil der Befragten eine ,resignative®
sein. Diese wichtige Differenzierung des Zufriedenheitsbegriffs
geht auf Agnes Bruggemann (1974) zuriick. Sie versteht Arbeits-
zufriedenheit als Ergebnis des Vergleichs der eigenen Bediirf-
nisse mit den Méglichkeiten, diese in einer bestimmten Situation
zu realisieren. Wenn die eigenen Erwartungen nicht erfiillt
werden, aber auch keine Hoffnung auf eine Verbesserung der
Lage besteht, so kommt es zur resignativen Arbeitszufriedenheit.
Christine Unterrainer und Kollegen (Unterrainer etal. 2013)
berichten, dass in Studien, die das differenzierte Modell der
Arbeitszufriedenheit untersuchten, zwischen 25 und 45 % aller
befragten Angestellten zu den , resignativ Zufriedenen® zihlten.

Die ,Liebe“ der Arbeitnehmer zu ihrer Arbeit scheint somit
die Form einer Vernunftehe, wenn nicht gar einer Versorgungs-
ehe zu haben. Solange es nicht anders geht, bleibt man dem
Arbeitgeber treu - auch, wenn dieser die Liebe nicht erwidert.
Denn wihrend Unternehmen von ihren Angestellten Loyali-
tit und Commitment erwarten, agieren sie selbst gegeniiber
ihren Mitarbeitenden oft wenig loyal. Begriindet wird dies durch
Sachzwinge und die inhédrente Logik des Systems ,Marktwirt-
schaft. Handlungsleitende Maxime sind Profitmaximierung
und Wachstumssteigerung, was ,notwendigerweise“ mit Lohn-
dumping, Outsourcing, hohen Einkommensdivergenzen
zwischen Management und Angestellten und prekiren Arbeits-
bedingungen einhergeht (Schnell et al. 2013, 2019; Zinn 2015).

Die Erschopfung der Arbeitenden, von der schon Lafargue
sprach, driickt sich heute im hohen subjektiven Stresserleben aus.
In einer représentativen Studie des DGB-Index Gute Arbeit im
Jahr 2012 gaben 80 % aller Beschiftigten an, dass sie den Ein-
druck hatten, in den letzten Jahren mehr Arbeit in der gleichen
Zeit schaffen zu miissen. Leer und ausgebrannt nach der Arbeit
fihlten sich 44 % der Beschiftigten (DGB-Index Gute Arbeit
2013). Im Jahr 2014 gingen nur 46 % der Befragten davon aus,
dass sie unter den derzeitigen Arbeitsbedingungen bis zur Rente
durchhalten wirden (DGB-Index Gute Arbeit 2014). In der
aktuellsten DGB-Umfrage wurde die Arbeitsintensitit — den
Jahren zuvor vergleichbar - im bundesweiten Durchschnitt als
eher kritisch und schlecht beurteilt (DGB-Index Gute Arbeit
2018).
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Sinn immer wichtiger bei
der Wahl des Arbeitgebers

Sinnvolle Tatigkeit ist hdchst
gefragt

Im Rahmen dieser Entwicklungen wird auch die Frage
nach dem Sinn der beruflichen Titigkeit immer haufiger
gestellt (Schnell 2018). Bei vielen Werktitigen ist sie die Folge
zunehmender Desillusionierung oder Uberforderung. Doch
auch bei Neueinsteigern in die Berufswelt spielt sie eine grofie
Rolle: Beinahe zwei Drittel der 23- bis 35-jahrigen Berufstitigen,
die mindestens die mittlere Reife als formalen Bildungsgrad
abgeschlossen hatten, gaben 2014 an, dass eine sinnhafte Tétig-
keit fiir sie wichtig sei; 31 % sagten gar, dass zu wenig Sinn fiir sie
der Grund fiir einen Jobwechsel sein konnte (Xing 2014). Eine
Untersuchung des Niirnberger Instituts fiir Marktentscheidungen
mit dem St. Gallen Symposium befragte mehr als 1000
»zukiinftige Top-Talente“ (internationale junge Wissenschaftler,
Unternehmer und Politiker im Alter von ca. 30 Jahren) nach
der Bedeutung der Sinnfrage fiir ihre Berufswahl (Nuremberg
Institute for Market Decisions und St. Gallen Symposium 2019).
Dreiundsechzig Prozent sagten, sie suchten nach sinnorientierten
Arbeitgebern; 42 % hatten sich durch ihre Wahl eines sinn-
volleren Jobs fiir ein geringeres Gehalt entschieden; 40 % hatten
sich wegen eines Wertekonflikts gegen eine Bewerbung bei einem
ansonsten interessanten Arbeitgeber entschieden und 26 % ein
Jobangebot aufgrund eines Wertekonflikts abgelehnt.

In der ,Gehaltsstudie 2019“ fragte Xing {iber 22.000
angestellte Mitglieder, ob sie bereit wiren, in einen neuen Job
mit mehr Sinnhaftigkeit oder gesellschaftlicher Verantwortung
zu wechseln, wenn sie dann weniger Geld verdienten. Neunund-
vierzig Prozent der Osterreicherinnen, 50 % der Deutschen und
ganze 62 % der Schweizerinnen sagten ,,ja“

In einer représentativen deutschen Studie befragten Andrea
Waltersbacher und Kolleginnen (2018) deutsche Erwerbs-
tatige hinsichtlich des erlebten Sinns ihrer Tétigkeit und dessen
Zusammenhangs mit dem Gesundheitszustand. Auf die Frage
nach dem Stellenwert bestimmter Merkmale fand die Sicher-
heit am Arbeitsplatz mit 94 % den hochsten Zuspruch, was
direkt gefolgt war von dem Wunsch nach sinnvoller (93 %),
interessanter (92,7 %) und selbststindiger (88,9 %) Tatigkeit.
Die geringste Zustimmung wurde dem Merkmal Erfolg am
Markt (51,8 %) zuteil. In Osterreich kam ein IMAS Report
2018 zu dhnlichen Ergebnissen. Gebeten, verschiedene Arbeits-
merkmale zu benoten, verliehen die meisten der knapp 1000
Osterreicherinnen und Osterreicher zwei Merkmalen die Best-
note: der Sicherheit des Arbeitsplatzes und dem Sinn der Tétig-
keit. Es folgten das Betriebsklima und die Selbststindigkeit der
Tatigkeit (IMAS Report 2018).

In der deutschen Studie von Waltersbacher und Kolleginnen
zeigte sich weiterhin, dass Diskrepanzen zwischen Erwartungen
und Istzustand mit schlechteren Gesundheitswerten einher-
gingen: Jene Personen, die Kriterien wie gute Kooperation, hohe
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Qualitdt der Produkte/Dienstleistungen oder Wertschitzung der
Arbeit als wichtig einschitzten, sie aber an ihrem Arbeitsplatz
vermissten, berichteten héufigere Fehlzeiten und arbeitsbedingte
gesundheitliche Beschwerden. Diese waren sowohl korperlicher
wie auch psychischer Art.

Ein Bediirfnis nach mehr Sinn in der Berufsarbeit konnte
auch international festgestellt werden. In einer frithen Studie
unter Vorstandsmitgliedern, mittleren Managern und Direktoren
gaben zwei Drittel an, Sinn in ihrem Arbeitsleben zu vermissen
(Holbeche 2004). Bei einer Befragung von iiber 100.000 Berufs-
titigen in Nordamerika, Europa und Asien-Pazifik wurden
die Teilnehmer unter anderem gefragt: ,Wiren Sie bereit, eine
niedrigere Position oder weniger Gehalt fiir mehr Sinnhaftigkeit
Threr Arbeit hinzunehmen?“ (Kelly Services 2009). Ganze 51 %
gaben an, dass sie bereit dazu wiéren.

Im Jahr 2012 wollte Kelly Services auflerdem genauer
wissen, was dazu beitrdgt, Sinn in der Arbeit zu finden. Fiir
drei Viertel der Befragten war es die Moglichkeit, sich in einem
Bereich weiterzuentwickeln und Kompetenz zu erlangen. Jeweils
41 % sagten, dass fiir sie die Beziehung zu den Kollegen und die
Ubereinstimmung der Arbeit mit persénlichen Werten sinnstiftend
seien. Fiir 31 % war es wichtig, an die Unternehmensstrategie
ankniipfen zu konnen, und weitere 28 % nannten ein gesellschaft-
liches Engagement des Unternehmens als zentrale Sinnquelle
(Kelly Services 2012).

Die Notwendigkeit fiir Unternehmen, auch gesellschaftliche
Belange anzugehen, wird inzwischen von vielen - wenn auch
nicht der Mehrheit — der Fithrungskrifte gesehen. So berichten
38 % der von Mercer befragten leitenden Angestellten, dass sie
sich in der Pflicht sehen, Verantwortung fiir gesellschaftliche
Anliegen zu iibernehmen (Mercer 2019). Im ,Deloitte Global
Human Capital Trends“ Report, der beinahe 10.000 inter-
nationale Fithrungskrifte befragte (Deloitte 2019), nannten 34 %
der CEOs auf die Frage nach dem wichtigsten Erfolgsmafd im
Jahr 2019: ,gesellschaftliche Auswirkungen, einschliefllich Ein-
kommensungleichheit, Diversity, und Umwelt.“ Dies sind deut-
lich weniger als zum Beispiel im Jahr 2015, als 50 % angaben,
die gesellschaftlichen und sozialen Aktivititen eines Unter-
nehmens fiir ,,sehr wichtig zu halten (Deloitte 2015). Es ist also
offenbar immer noch ein weiter Weg von der Wichtigkeit zur
Umsetzung, vom ,,Soll“ zum ,Ist“ Die Mehrheit der 2015 von
Deloitte Befragten nahm nicht an, dass ihre Unternehmen bereit
und fahig seien, das Anliegen der gesellschaftlichen und sozialen
Aktivitaten, auch als Corporate Social Responsibility bezeichnet,
addquat umzusetzen (Es ergab sich eine ,Kompetenzliicke®
zwischen der eingeschitzten Wichtigkeit — 78 von 100 Punkten -
und der eingeschétzten Fahigkeit — 47 von 100 Punkten). Aktuell
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Sinnhaftigkeit ist Kern der
Arbeit

glauben nur 53 % der Fithrungskrifte, dass es ihnen geldnge,
Arbeit sinnvoll zu gestalten (Deloitte 2019).

Wie nehmen Berufstitige dies wahr? Internationale
Umfragen von 2012 bis 2014 zeigten einen negativen Trend:
Im Jahr 2012 beschrieben 46 % ihre Arbeit als sinnvoll; im Jahr
2013 waren es noch 42 %, im Jahr 2014 aber nur noch 38 %
(Kelly Services 2014). Das starkste Absinken war in europdischen
Landern zu verzeichnen. Sollte uns diese Entwicklung bedenk-
lich stimmen? ,Hauptsache Arbeit!“ mdégen Berufssuchende
und -titige in Anbetracht prekdarer Arbeitsverhdltnisse denken.
Und fiir viele Unternehmen stellt ,,Sinn“ offenbar immer noch
ein vages Konstrukt dar, das wenig mit den wirtschaftlichen
hard facts zu tun hat. Die Studieninitiatoren mahnen jedoch:
»Arbeitgeber, die die Bedeutung der Forderung beruflicher Sinn-
erfillung bei ihren Angestellten iibersehen, konnten irgendwann
vor dem Problem stehen, dass sie ihre Talente nicht mehr halten
kénnen - und auch keine Spitzenkrifte hinzugewinnen kénnen®
(Kelly Services 2014, S. 6; Ubers. T. Schnell). Angestellte wollen
zunehmend mehr als ,irgendeinen Job® Und der Unterschied
zwischen irgendeinem und einem sinnvollen Job ist riesig — im
personlichen Erleben ebenso wie hinsichtlich der Auswirkungen
fir die Arbeitgeber. Bevor diese Unterschiede naher ausgefiihrt
werden, wenden wir uns der Frage zu, was sinnvolle Arbeit iiber-
haupt ist.

13.2 Was ist sinnvolle Arbeit?

Prinzipiell sollte jede Arbeit sinnvoll sein. Arbeit ist eine ziel-
orientierte, geistige und/oder korperliche Tatigkeit. Wenn diese
Tatigkeit zur Erreichung des vorgegebenen Arbeitsziels beitragt,
dann erhilt sie dadurch ihren Sinn (» Abschn.4.1). Wenn die
Behandlung durch die Therapeutin dazu fithrt, dass es Patienten
bessergeht, ist die Behandlung sinnvoll. Wenn die Verwaltungs-
tatigkeiten des Biirokaufmanns dazu beitragen, dass Buchhaltung
und Rechnungswesen des Betriebs stimmig sind, ist seine Titig-
keit sinnvoll. Wenn der Automobilverkauf dazu beitragt, dass
Kunden zu fiir sie geeigneten Fahrzeugen kommen, ist die
Arbeit des Automobilverkéufers sinnvoll. Zumindest theoretisch.
Denn viele Menschen erleben die ihnen zugewiesenen Titig-
keiten nicht (mehr) als sinnvoll. Die inhédrente Sinnhaftigkeit
von Arbeitsprozessen scheint gestort zu sein. Leidtragende sind
sowohl Arbeitnehmer als auch Arbeitgeber. Wie eine wachsende
Zahl von Studien zeigt, ist das Bediirfnis, die eigene Berufstétig-
keit als sinnvoll zu erleben, nicht nur eine personliche Laune
von Bessergestellten oder ein Zuckerl, durch das noch ein wenig
mehr aus den Angestellten herausgeholt werden kann. Beim
beruflichen Sinnerleben geht es um den Kern der Arbeit - die
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entweder als sinnvoll erfahren wird oder als lastige, frustrierende
bis krankmachende Verpflichtung.

13.2.1 Berufliche Sinnerfiillung: Definition

In Anlehnung an die Kriterien der allgemeinen Sinnerfiillung
definieren wir berufliche Sinnerfiillung als individuelle Erfahrung
von Bedeutsamkeit, Orientierung, Kohdrenz und Zugehorigkeit
im Rahmen der aktuellen Arbeitstitigkeit (Schnell etal. 2013).
All diese Kriterien beeinflussen, ob ein bestimmter Mensch eine
spezifische berufliche Titigkeit als sinnvoll erlebt.

Bedeutsamkeit meint das Ausmafl des wahrgenommenen
Nutzens der eigenen Titigkeit fiir andere Menschen. Hat mein
Handeln Auswirkungen auf andere Personen innerhalb oder
auflerhalb der Organisation? Ist es wichtig oder irrelevant?

Orientierung bezieht sich auf die generelle Ausrichtung der
beruflichen Tatigkeit. Es geht um Werte, Mission und Vision,
die bestimmen, welche Strategien und Ziele verfolgt werden. Im
heutigen Sprachgebrauch wird hier immer haufiger der englische
Begrift ,,purpose“ verwendet, im Sinne von ,purpose-driven
organisations® (s. z. B. Craig und Snook 2014).

Kohirenz steht fir Passung und Stimmigkeit in zweierlei
Hinsicht, vertikal und horizontal. Das hierarchische Sinnmodell
kann auch hier wieder zur Erlduterung dienen (8 Abb.13.1).
Vertikale Kohdrenz ist dann vorhanden, wenn niedrigere Ebenen
der Sinnkonstruktion mit iibergeordneten Ebenen iiberein-
stimmen: wenn also (berufliches) Handeln zur Erreichung
der angestrebten (Arbeits-)Ziele beitragt und wenn die ver-
folgten Arbeitsziele mit den personlichen Lebensbedeutungen
harmonieren. Horizontale Kohdrenz liegt dann vor, wenn die
Prozesse innerhalb eines Levels stimmig sind und zusammen-
passen: wenn die beruflichen Titigkeiten sich sinnvoll erganzen,
wenn Arbeitsziele widerspruchsfrei sind und wenn die persén-
lich relevanten Lebensbedeutungen in eine Richtung weisen.

Zugehorigkeit bezieht sich auf das Gefiihl oder die Gewiss-
heit, Teil eines grofleren Ganzen zu sein. Es geht um Identi-
fikation mit dem Betrieb, der Organisation, der Institution,
die einhergeht mit dem Wissen, gebraucht zu werden und Ver-
antwortung zu haben.

13.2.2 Pradiktoren beruflicher Sinnerfiillung

Die Giiltigkeit dieses Modells beruflicher Sinnerfiillung haben
wir in einer Untersuchung mit deutschen und &sterreichischen
Berufstitigen in Angestelltenverhiltnissen tberprift (Schnell
etal. 2013). Fiur das Kriterium der Bedeutsamkeit wurde die
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Sinnerfiillung

Lebens-
bedeutungen

Ziele:
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Berufliche Tatigkeiten

e e

Wahrnehmungen

B Abb. 13.1 Vertikale und horizontale Koharenz bei Berufstatigkeit

wahrgenommene Aufgabenbedeutsamkeit erhoben. Als Mafd
der Kohiarenz wurde bestimmt, wie sehr die aktuelle berufliche
Tatigkeit mit der Vorstellung einer idealen, den personlichen
Interessen entsprechenden Tétigkeit tibereinstimmt. Der Grad
der Zugehorigkeit wurde tiber das sozio-moralische Klima erfasst.
(Ein hohes Ausmaf} an sozio-moralischem Klima ist gekenn-
zeichnet durch a) eine offene Auseinandersetzung mit sozialen
Problemen und Konflikten, b) verldssliche Wertschitzung,
Zuwendung und Unterstiitzung und c) partizipative Zusammen-
arbeit; Weber et al. 2008) Orientierung wurde tiber die wahr-
genommene Verantwortungsiibernahme der Organisation fir
Gesellschaft und Umwelt, im Sinne einer selbsttranszendenten
organisationalen Orientierung, erfasst. Zusitzlich wurden demo-
grafische und Personlichkeitsmerkmale erhoben. Abbildung
O Abb. 13.2 zeigt, in welchem Ausmafd die Pradiktoren zur Vor-
hersage von beruflicher Sinnerfiillung beitrugen.

Die wahrgenommene Bedeutsamkeit der eigenen Titigkeit
erwies sich als bester Vorhersager. Je mehr Berufstitige glauben,
dass ihre Arbeit fiir andere von Nutzen ist, desto sinnvoller
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Bedeutsamkeit der
Tatigkeit

Sozio-moralisches Klima _
Selbsttranszendente
Unternehmens

Person

o

0,1 0,2 0,3 0,4

B Abb. 13.2 Pradiktoren beruflicher Sinnerfiillung (Beta-Gewichte)

erleben sie sie. Auch das wahrgenommene sozio-moralische
Klima hat einen wichtigen Einfluss auf die berufliche Sinn-
erfiillung: Je mehr der Umgang am Arbeitsplatz als offen, wert-
schitzend und partizipativ erlebt wird, desto hoher die berufliche
Sinnerfiillung. Diese steigt nochmals, wenn Angestellte merken,
dass es ihrem Arbeitgeber nicht um Erfolg um jeden Preis geht,
sondern auch gesellschaftliche Anliegen bedacht werden. Ahn-
lich wichtig fiir das Sinnerleben am Arbeitsplatz ist die Passung
der Person auf die Position, die sie innehat.

Die von uns identifizierten Kriterien haben sich also tat-
sachlich als wichtige Bedingungen beruflicher Sinnerfiillung
erwiesen; insgesamt konnen sie beinahe die Hilfte der Unter-
schiede in wahrgenommener beruflicher Sinnerfiillung erklaren.
Ebenso interessant erscheint mir aber das Ergebnis, dass Person-
lichkeitsmerkmale keinen Einfluss darauf haben, wie sinnvoll
man seinen Beruf erlebt — zumindest nicht iiber die oben dar-
gestellten Bedingungen hinaus. Wir konnen zwar davon aus-
gehen, dass es riesige Unterschiede darin gibt, welche Art von

241 1 3

Sinnstiitzende
Strukturen wirken
personlichkeitsunabhdngig



13

242 Kapitel 13 - Arbeit und Sinn

Das Wesentliche der Arbeit

Tatigkeit jemand sinnvoll findet. Wenn diese Passung aber
gelungen ist, dann kann durch die Gestaltung der Titigkeit,
des Betriebsklimas und der organisationalen Orientierung ein
Rahmen geschaffen werden, der fiir alle Personlichkeitstypen
berufliches Sinnerleben ermdglicht. Wie konnen solche sinn-
forderlichen Rahmenbedingungen konkret aussehen?

13.2.3 Bedeutsamkeit der Tatigkeit

Solange Profit, Wachstum und andere wirtschaftliche Parameter
im Vordergrund stehen, riickt die Bedeutsambkeit einer Tatigkeit
leicht in den Hintergrund. Dabei handelt es sich um einen Wert,
der nicht geschaffen, sondern nur offengelegt werden muss. Denn
die Bedeutsamkeit einer Tatigkeit ist das ihr Wesentliche: ,In
der Medizin ist dies die Gesundheit, in der Strategik der Sieg, in
der Baukunst das Haus, in einem anderen Bereich wieder etwas
anderes, kurz: Bei jeder Handlung und jedem Vorhaben ist es das
Ziel; denn dieses ist es, um dessentwillen die Menschen jeweils die
tibrigen Dinge tun® (Aristoteles 2013, S.53). Die Bedeutsamkeit
einer Tatigkeit ist das, was viele Berufseinsteiger im Sinn haben:
der Krankenpfleger, der sich um gute Pflege von Kranken bemithen
will; der Bauarbeiter, der an Gebduden mitarbeiten will, auf die er
stolz sein kann; die Arztin, die Menschen von Krankheiten und
Beschwerden heilen will. Diese urspriinglichen Motivationen
riicken oft in den Hintergrund, wenn es zu Arbeitsintensivierung
unter Zeitdruck kommt. Wenn Quantitdt vor Qualitét steht, gerat
die ,,eigentliche” Bedeutung der Arbeit ins Vergessen.

Fir Arbeitnehmer kann es hilfreich sein, sich immer
wieder in Erinnerung zu rufen, warum man den eigenen Beruf
gewihlt hat, welche Titigkeiten und Ziele man ,.eigentlich® aus-
iiben und anstreben wollte. Fiir Arbeitgeber kénnen sich je
nach Arbeitsbereich unterschiedlichste Moglichkeiten ergeben,
die Bedeutung, die die Titigkeit fiir andere hat, sichtbar zu
machen. Denkbar sind beispielsweise Kontakte mit Kunden oder
Klienten, die tiber die tiblichen Geschiftsbeziehungen hinaus-
gehen:
== Das Reinigungspersonal wird von den Biiroangestellten, die

von der tiglichen Sauberkeit profitieren, zu einem Empfang

eingeladen;
== Verwaltungsangestellte geben bei einem Tag der offenen Tiir

Einblick in die Geheimnisse ihrer ,, Arbeit im Hintergrund*;
== Verkaufsangestellte wihlen ihr Lieblingsprodukt aus und

présentieren es der Kundschaft.

Von einem sehr aufschlussreichen Beispiel berichtet der
amerikanische Psychologe Adam Grant (2008). Er fiithrte
eine experimentelle Studie in einem Callcenter durch,
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dessen Mitarbeitende die Aufgabe hatten, Spenden fiir

eine Universitdt einzuwerben. Grant teilte die Mitarbeiter
nach dem Zufallsprinzip in drei Gruppen ein. Die erste
Gruppe arbeitete wie iiblich. Die zweite Gruppe bekam zwei
Berichte von ehemaligen Callcenter- Angestellten zu lesen,
die erzdhlten, wie die Titigkeit im Callcenter ihre Berufs-
laufbahn positiv beeinflusst hatte. Der Focus wurde hier

also auf die Selbstdienlichkeit der Titigkeit gelegt. Die dritte
Gruppe bekam ebenfalls zwei Texte zu lesen. Es waren dank-
bare Berichte von zwei Personen, die aus den eingeworbenen
Spenden Studienstipendien erhalten hatten. Sie erzéhlten,
dass sie durch die Erméglichung eines Studiums einen
erfolgreichen Werdegang zuriickgelegt hatten. Durch diese
Briefe wurde also die Bedeutsamkeit der eigenen Téatigkeit
fiir andere hervorgehoben. Gemessen wurde die Erfolgsrate
bei der Einwerbung von Spenden vor und einen Monat nach
Lesen der Berichte. In der ersten Gruppe, die keine Texte

zu lesen bekam, dnderte sich in dieser Zeitspanne nichts.
Auch nicht in der zweiten Gruppe. Die dritte Gruppe jedoch
erhohte ihre eingeworbenen Spendenzusagen auf 243 %.

13.2.4 Zugehorigkeit: Sozio-moralisches Klima

Das Modell des autoritiren Fithrungsverhaltens, wo Ent-
scheidungen tiber die Kopfe der Mitarbeiter hinweg getroffen
werden, gilt heute als iiberholt; dennoch ist es immer noch das
Standardmodell. Eine Studie der Initiative Neue Qualitdt der
Arbeit (INQA) unter deutschen Fithrungskriften kam zu dem
Ergebnis, dass die grofle Mehrheit der Manager ein solches
Top-down-Modell ablehnt. Stattdessen wiinschen sie sich
Beteiligung und Mitbestimmung der Beschiftigten: ,,Transparenz
von Informationen, Integration unterschiedlicher Lebensent-
wiirfe, empathische Einbeziehung von Mitarbeitenden und die
Forderung iibergreifender Kooperationen stehen weit oben auf
der Wunschliste. Die Fithrungskrifte sind sich einig, dass ein-
same Entscheidungen und fertig ausgearbeitete Konzepte ange-
sichts der komplexen Dynamik global vernetzter Markte nicht
mehr angemessen sind“ (INQA 2014, S. 21).

Zumindest ideell sehen wir hier eine Entwicklung, die dem
sinnstiftenden Kriterium eines sozio-moralischen Klimas am
Arbeitsplatz entgegenkommt. Die Arbeitsgruppe um meinen
Kollegen Wolfgang Weber konnte die vielfiltigen Vorteile
eines solchen offenen, wertschitzenden und partizipativen
Organisationsklimas belegen: Arbeitnehmer zeigten mehr
Einfihlungsvermogen, Verldsslichkeit, Hilfsbereitschaft und
Solidaritdt sowohl untereinander als auch im Umgang mit ihren
Vorgesetzten und dem Unternehmen insgesamt. Sie fithlten sich
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Verantwortung statt
Profitmaximierung

stairker an das Unternehmen gebunden, wodurch Motivation,
Engagement und letztendlich die Produktivitit gefordert werden
(Weber und Unterrainer 2015). Hinzu kommt der belegte
Zusammenhang mit beruflichem Sinnerleben (Hoge und Weber
2018; Schnell et al. 2013).

Es wird ein grofler Schritt sein, bestehende hierarchische
Strukturen zugunsten von demokratischen Prozessen zu ver-
andern. Mit der sogenannten Generation Y aber sind Arbeit-
nehmer am Start, die ihre Motivation nicht primér aus der
Hohe des Gehalts und anderen materiellen Anreizen ziehen.
»Personliches Engagement wird mehr mit Wertschitzung, Ent-
scheidungsfreirdumen und Eigenverantwortung assoziiert.
Autonomie werde [sic] wichtiger als Statussymbole und der
wahrgenommene Sinnzusammenhang einer Tétigkeit bestimme
[sic] den Grad der Einsatzbereitschaft“ (INQA 2014, S.9), so
fassen die Autoren der Studie ,Fihrungskultur im Wandel“ die
Aussagen ihrer 400 Interviewpartner zusammen. Um Zugehorig-
keit und Unternehmensbindung zu stirken, werden Fithrungs-
krifte kaum umhinkommen, ihr ,Beziehungsverhalten von
einem patriarchalisch-autoritdren zu einem gleichberechtigten,
partizipativen, konfliktbereiten und wertschitzenden Umgang
umzuwandeln.

13.2.5 Selbsttranszendente
Unternehmensorientierung

Mit der primdren Gewinnorientierung steht ein weiteres
Primat der vergangenen Jahrzehnte zur Disposition, wie
die oben genannte INQA-Studie belegt: Nur weniger als ein
Drittel der befragten Fithrungskrifte befiirwortet ein effizienz-
orientiertes und auf die Maximierung von Profiten aus-
gerichtetes Managementmodell (INQA 2014). Stattdessen riicken
mit gesellschaftlicher Solidaritit und sozialer Verantwortung
Perspektiven in den Vordergrund, die sich in unserer Studie als
sinnstiftend herausgestellt haben.

Die Idee einer nicht ausschliefllichen Profitorientierung
scheint schwer umsetzbar im Rahmen der vorherrschenden
Ideologie der Marktwirtschaft. In einigen Landern beginnt sich
jedoch ein alternatives Konzept zu etablieren, das als ,vierter
Sektor® bezeichnet wird. Es handelt sich um Unternehmungen,
die wirtschaftlichen Selbsterhalt mit gesellschaftlichem Nutzen
verkniipfen - in Abgrenzung zum Offentlichen (Regierung,
offentlicher Dienst), privaten (Geschift, Handel) und sozialen
(non-profit) Sektor. Zum vierten Sektor zdhlen Initiativen wie
Corporate  Social Responsibility (unternehmerische Gesell-
schaftsverantwortung), Mikrofinanzierung tiber Klein- und
Kleinstkredite, unternehmerische Philanthropie (Einsatz von
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Risikokapital zur Unterstiitzung sozialer, okologischer oder
gesellschaftlicher Vorhaben), nachhaltiges Wirtschaften, soziales
Unternehmertum etc. (Sabeti & Fourth Sector Network Concept
Working Group 2009).

Trotz breiter gesellschaftlicher Anerkennung kann man
nicht sagen, dass der vierte Sektor floriert. Viele institutionelle
und strukturelle Hindernisse stehen der alternativen
Organisationsfithrung noch im Weg, was den Zugang zu
Kapital, rechtlich giiltige Unternehmensformen oder Steuer-
gesetze angeht. Doch auch in herkdmmlichen Unternehmen
der privaten Wirtschaft gibt es Entwicklungen hin zu mehr
gesellschaftlicher Verantwortung (vgl. Heidbrink etal. 2020;
Riess et al. 2008). Begriffe wie Nachhaltigkeit und Corporate
Social Responsibility finden sich in immer mehr Leitbildern.
Im Hinblick auf die aktive Umsetzung gibt es aber offensicht-
lich grole Diskrepanzen. Und nach den Erkenntnissen einer
Studie unter mehr als 1800 Managern sind solche Diskrepanzen
gefahrlich: So merken Angestellte sehr wohl, wenn Leitbilder
allein auf dem Papier bestehen und auf Worte keine Taten
folgen. Eine solche Wahrnehmung fehlender Authentizitit und
Integritdt im Management geht bei den Mitarbeitern mit Zynis-
mus und Sinnverlust einher (Holbeche und Springett 2004).
Nachvollziehbare Folgen sind sinkendes Commitment und
Loyalitét gegeniiber dem Arbeitgeber.

Werden fundamentale Werte, die iiber den Selbsterhalt
hinausgehen, jedoch in die Tat umgesetzt, dann konnen Unter-
nehmen damit rechnen, dass das berufliche Sinnerleben
ihrer Mitarbeiter steigt. Die Managementberater Anja Forster
und Peter Kreuz haben miterlebt, wie eine gelebte ,hohere
Bestimmung®“ - oder Selbsttranszendenz - eines Unternehmens
inspirierend, energetisierend und sinnstiftend auf Angestellte
wirkt:

» Den Begriff ,héhere Bestimmung” konnen Sie direkt
Ubersetzen in fundamentale Werte wie Schonheit,
Wabhrheit, Aufbruch zu neuen Ufern, Freiheit, Gerechtigkeit,
Liebe, Mitgefiihl, Dienst an der Menschheit. Das sind die
moralischen Imperative, die die Menschen seit jeher zu
auflergewdhnlichen Leistungen angespornt haben. Wenn es
Unternehmen gelingt, diese Werte in ihren eigenen Zielkanon
zu Ubersetzen, dann ist die Antwort darauf gefunden, warum
Menschen sich in dieses Unternehmen mit all ihrer Kreativitat,
Initiative und Leidenschaft einbringen sollten. (Forster und
Kreuz 2009, S. 30)

Die beiden Autoren konkretisieren im Anschluss: ,,Allerdings
gilt dabei auch: Nicht jeder Mensch fiihlt sich gleichermafien von
allen Werten angezogen. Vielmehr geht es um die Passgenau-
igkeit von Menschen und ihren Werten und Unternehmen, die
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Uberforderung und
Erschopfung

Unterforderung - Boreout

genau diese Werte verkorpern (Forster und Kreuz 2009, S. 30).
Womit wir beim vierten Pradiktor der beruflichen Sinnerfiillung
wiren, der in unserer Studie bestitigt wurde.

13.2.6 Job-Passung

Eine Person sollte zu ihrem Job passen - im Hinblick auf Aus-
bildung, Fahigkeiten, Personlichkeit und Interessen. Dies klingt
banal und sollte eigentlich eine Selbstversténdlichkeit sein. Dennoch
ist eine gute Passung eher die Ausnahme. So berichtete die Mehr-
heit derer, die wir in einer Studie befragten (Schnell etal. 2013),
dass ihre Arbeit ,,mehr oder weniger gut“ zu ihnen passe (62 %).
Ein Viertel der Angestellten gab an, dass sie und ihr Beruf nicht gut
gematcht seien, und nur 14 % berichteten eine hohe Passung.

Konsequenzen schlechter Job-Passung sind vielfiltig; sie
reichen von Unterforderung bis Uberforderung. Uberbean-
spruchung und Stress am Arbeitsplatz nehmen seit Jahren zu.
Weitverbreitet sind starker Leistungs- und Termindruck, Unter-
brechungen und Stérungen der Arbeitstitigkeit, mangelnde
Anerkennung und Informationsiiberflutung (Lohmann-Haislah
2013; Techniker Krankenkasse 2016). Die Folgen sind muskulo-
skelettale Beschwerden (Schmerzen in verschiedenen Bereichen:
Nacken, Schultern, Riicken, Kreuz, Armen, Handen, Beinen,
Fuflen, Hiiften, Knien) und/oder psychovegetative Beschwerden
(Mudigkeit und Erschopfung, Schlafstérungen, Nervositit,
Reizbarkeit, Niedergeschlagenheit). Im Stressreport Deutsch-
land 2012 gaben 84 % der befragten abhingig Beschiftigten an,
mindestens eine der genannten Beschwerden im vergangen Jahr
héufig erlebt zu haben. Fast 17 % berichteten, dass sie wihrend
der vergangenen 12 Monate im Arbeitskontext haufig korperlich
und emotional erschopft seien (Lohmann-Haislah 2013). In der
TK-Stressstudie Entspann dich, Deutschland (2016) berichteten
fast die Halfte (49 %) der Vollzeit-Berufstitigen und 26 % der
Teilzeit-Beschiftigten, sich ,oft abgearbeitet und verbraucht®
zu fithlen. Nach Lohmann-Haislah wird dabei vielfach iiber
mengenmifige Uberforderung bei fachlicher Unterforderung
geklagt. Die Job-Passung sei in vielen Féllen nicht gelungen:
»Bezogen auf die Qualifikation hat sich gezeigt, dass viele
Beschiftigte sich fachlich durchaus nicht ihrer Qualifikation ent-
sprechend eingesetzt fiithlen. Hier besteht noch umfingliches
Gestaltungspotenzial® (Lohmann-Haislah 2013, S. 122).

Obwohl es in Zeiten stetiger Arbeitsintensivierung paradox
anmuten mag, erregt auch das Phinomen des Boreout immer
mehr - offenbar gerechtfertigtes — Interesse. So litten in Deutsch-
land im Jahr 2011 ebenso viele Angestellte unter Unterforderung
wie unter Uberforderung (DUW-Presseservice 2011). In Oster-
reich war Unterforderung gar verbreiteter als Uberforderung:
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Wiahrend sich 7 % als tiberfordert bezeichneten, gaben 23 % an,
unter Unterforderung zu leiden. Dabei handelte es sich vor allem
um teilzeitarbeitende Frauen (Bauer 2014). In einer unserer
Studien fragten wir 492 Osterreichische Berufstitige, ob sie sich
im Beruf eher unterfordert, tiberfordert oder richtig gefordert
fihlen. Achtundzwanzig Prozent gaben an, unterfordert zu
sein, 53 % sprachen von guter Passung, 7 % von Uberforderung.
Eine Randstad Studie von 2019 berichtet, dass ein Viertel der
deutschen Befragten aus Griinden der Unterforderung einen
Wechsel des Arbeitsplatzes anstrebten oder dies bereits hinter
sich haben (Randstad 2019). Mit der Unterforderung gehen Des-
interesse und Langeweile einher, die auf Dauer zu einer schwer zu
ertragenden frustrierenden Leere werden konnen (Rothlin und
Werder 2014). Konsequenzen sind dhnliche Symptome wie beim
Burnout: korperliche Erschopfung, emotionale Frustration, Lust-
losigkeit, sozialer Riickzug und Gereiztheit. Auch Depressionen
oder somatoforme Stérungen kénnen folgen (Brithlmann 2015).

Auf einen Bericht in einer Osterreichischen Tageszeitung
kam es zu einer groflen Welle von Leserzuschriften wie den
folgenden: ,,An Tagen, an denen ich viel zu tun habe, gehe
ich munter und erholt heim. An Tagen, an denen ich acht
Stunden Ddumchen drehe, bin ich abends vollig erschopft
vom Nichts-Tun. Das mag zwar paradox klingen, aber es ist
eine irre mentale Belastung, wenn man immer das Gefiihl hat,
man ist unniitz und kann nichts Bedeutendes leisten“ (Userin
C.; Al-Kattib 2013). Userin A. schrieb: ,,Jch bekomme inner-
liche Krampfe, weil mein Leben an mir vorbeizieht und es voll-
kommen sinnlos wird. ... Meine Freunde sagen, ich solle endlich
kiindigen, aber wenn man sich so leer fiihlt, weil die Arbeit sinn-
los ist, verlernt man Selbstvertrauen zu haben und weify nicht
mehr, was man eigentlich fir Fihigkeiten hat. Und es kostet
Kraft und Phantasie, sich fiir andere Stellen zu bewerben® (Al-
Kattib 2013).

Die Berichte verweisen darauf, dass Job-Passung nicht darauf
beschrankt sein sollte, Positionen mit Personen zu besetzen,
die die Fahigkeiten zur Erledigung der Aufgaben aufweisen.
Menschliche Bediirfnisse nach sinnvoller geistiger Betitigung
miissen ernst genommen und gewiirdigt werden, wie die Ana-
lyse der Griinde fiir Boreout belegt: Die Hilfte der Betroffenen
berichtet, dass sie keine anspruchsvollen Aufgaben zugewiesen
bekommen und ihnen keine Verantwortung iibertragen wird.
Uber ein Drittel leidet unter einem Mangel an Abwechslung
(DUW-Presseservice 2011).

Woran liegt es, dass so wenige Menschen auf Arbeitsplétzen
landen, die ihnen entsprechen? Der Autor und Unternehmer
Martin Gaedt hat sich die Berufsberatung in Deutschland naher
angeschaut. Berufssuchende haben die Wahl, sich aus 329
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Arbeitsengagement

staatlich gepriiften Ausbildungsberufen, 900 dualen Studien-
gangen und 16.286 Studiengéingen das Passende auszusuchen.
Im Allgemeinen kennen Schiiler jedoch nicht mal ein Pro-
mille dieser Optionen (Gaedt 2014). Dementsprechend hoch
sind die Abbrecherquoten; bei Ausbildungsberufen liegen sie in
Deutschland derzeit bei 26 %, im Studium gar bei 30 % - (zu)
viele bleiben ganz ohne Berufsausbildung (14 % im Jahr 2016;
Bundesministerium fiir Bildung und Forschung 2018). Den-
jenigen, deren Abbruch zu einem Ausbildungs- oder Studien-
fachwechsel fithrt, kann man den Mut zum Ausprobieren
zusprechen. Denn in den zeitlich eng getakteten, auf Effizienz
und frithen Einstieg in den Arbeitsmarkt ausgerichteten Schul-
und Ausbildungsjahren fehlt heute genau das: die Moglich-
keit, sich auszuprobieren, sich kennenzulernen, Erfahrungen zu
sammeln und ohne Sanktionen auch mal einen Umweg zu gehen.

Verschiedene Praktika und andere Verschrinkungen von
schulischer Ausbildung und Berufswelt sind ein wichtiger Schritt
in diese Richtung. Ein weiteres Desiderat ist die Stirkung der
Selbstkenntnis der Jugendlichen. Immer wieder werde ich von
Eltern oder Grofleltern gefragt: ,Mein Sohn, meine Enkelin
weify einfach nicht, was er/sie nach der Schule machen will!
Hat die Psychologie da keine Empfehlungen?“ Von psycho-
logischer Seite stehen verschiedene Verfahren fiir Potenzialana-
lysen zur Verfiigung, die Hinweise auf vorhandene Eigenschaften
und Fihigkeiten geben. Die Durchfithrung wird jedoch meist
der Entscheidung der Eltern iiberlassen, die diese auf eigene
Initiative und Kosten durchfithren lassen miissen. Hinzu kommt,
dass Kompetenzen nicht gleichzusetzen sind mit Tétigkeiten, die
Berufsanfingern auch sinnvoll erscheinen. Wenn die Einsicht in
die Sinnhaftigkeit einer Ausbildung oder Arbeit aber fehlt, ist die
Motivation gering. Und darunter leiden sowohl die Berufstitigen
wie auch die Arbeitgeber, wie die im Folgenden zusammen-
gefassten Studien zeigen.

13.3 Korrelate des Sinnerlebens am
Arbeitsplatz

In einer globalisierten, wettbewerbsorientierten Wirtschaft
liegen die Organisationen vorn, deren Beschiftigte nicht nur
Dienst nach Vorschrift machen, sondern ihre Energien und
Kompetenzen in die zu leistenden Aufgaben investieren. Ein
solches Arbeitsengagement (Bakker etal. 2011) driickt sich aus
in einem positiven affektiv-motivationalen Zustand, gekenn-
zeichnet durch Vitalitat, Hingabe und Absorbiertheit (Schaufeli
etal. 2002). Menschen, die von ihrem Beruf begeistert sind, die
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vollig darin aufgehen und bei der Arbeit voller Energie sind, ver-
fiigen tiber ein hohes Arbeitsengagement. Und wenn ein solches
vorliegt, kann man davon ausgehen, dass die Arbeit auch als
sinnvoll erlebt wird. In unserer Studie an der Universitit Inns-
bruck haben wir festgestellt, dass berufliche Sinnerfiillung und
Arbeitsengagement quasi zwei Seiten einer Medaille sind (Hoge
und Schnell 2012). Wiahrend Arbeitsengagement die affektive
Seite darstellt, also Gefiihle der Lebendigkeit und Begeisterung,
reprasentiert berufliche Sinnerfiillung die kognitiv-evaluative
Seite: Aus einer Metaperspektive sind Sinn und Nutzen der
beruflichen Titigkeit erkennbar, der Arbeitgeber wird als
authentisch und wertschitzend bewertet, und die verfolgte Ziel-
richtung passt zu den eigenen Fihigkeiten, Werten und Uber-
zeugungen.

Es gibt somit einen engen Zusammenhang zwischen beruf-
licher Sinnerfiillung und dem Ausmaf3, in dem ein Beschiftigter
sich am Arbeitsplatz engagiert, also motiviert, inspiriert und
begeistert bei der Sache ist. Weitere positive Zusammenhinge
finden sich zwischen Sinnerfiillung am Arbeitsplatz und Arbeits-
zufriedenheit, beruflicher Leistung, organisationaler Bindung
und Beschiftigungsdauer. Ebenso gilt: Je hoher die berufliche
Sinnerfillung, desto geringer Fluktuation, innere Kiindigung,
Zynismus, Erschopfung und Stresserleben (Claes und Ruiz-
Quintanilla 1994; Fairlie 2011; Grant 2007; Holbeche und
Springett 2004; Milliman et al. 2003; Rosso et al. 2010).

In einer Metaanalyse von 2019 bestitigten Blake Allan und
Kolleginnen die folgenden Befunde: Berufliche Sinnerfiillung
wies grofle Korrelationen (r = .70) mit Arbeitsengagement,
Selbstverpflichtung (,commitment) und Arbeitszufrieden-
heit auf. Moderate bis grofie Effekte (r = .44 bis —.49) zeigten
sich  hinsichtlich Lebenszufriedenheit, Lebenssinn, all-
gemeiner Gesundheit und Kiindigungsabsicht. Kleine bis
moderate Zusammenhénge (r = —.19 bis .33) bestanden mit
»Organizational Citizenship Behaviour® (OCB), selbstein-
geschitzter Arbeitsleistung und negativem Affekt. Dabei legten
die Daten nahe, dass berufliche Sinnerfillung das Arbeits-
engagement und die Zufriedenheit vorhersagt, und diese
wiederum die Arbeitsleistung, OCB und Kiindigungsabsichten
(Allan et al. 2019a).

Die genannten positiven Effekte sind natiirlich auch gegen-
ldufig zu interpretieren. Eine niedrige berufliche Sinnerfiillung
entspricht einem leidvollen Zustand der Leere. Im Arbeits-
kontext ist die Abwesenheit von Sinn hiufig gleichzusetzen
mit dem Vorhandensein einer beruflichen Sinnkrise: Wer
sein Arbeitsleben als sinnlos erfihrt - und dennoch jeden Tag
antreten muss, die als sinnlos erlebte Téatigkeit verrichten muss,
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sich vor Vorgesetzten verantworten muss — fiir den ist dieser
Zustand frustrierend, erschopfend und belastend. Neben dem
personlichen Leid, das hier entsteht, hat auch der Arbeitgeber
mit erheblichen Konsequenzen zu rechnen. Solche Angestellten
arbeiten ohne Engagement, Motivation und emotionale Bindung.
Die Leistung wird zwangsldufig sinken, ebenso die Loyalitit
dem Unternehmen gegeniiber. Mobbing und Unternehmens-
schadigung sind mégliche Folgen.

Burnout kann eine Konsequenz zunehmender beruflicher
Sinnleere sein. Der markanteste Indikator eines Burnout-
Syndroms ist Erschopfung, die im Laufe der Zeit zu Zynismus
oder Indifferenz fithrt und mit beruflicher Ineffizienz sowie
korperlichen, emotionalen und geistigen Problemen einher-
geht (Maslach etal. 2001). Typischerweise haben diejenigen,
die unter einem Ausgebranntsein leiden, ihr Arbeitsleben mit
idealistischer Begeisterung begonnen: Ihre Titigkeit erschien
ihnen sinnvoll, und sie haben viel hineininvestiert. ,Was als
wichtige, sinnvolle und herausfordernde Arbeit begann, wird
unangenehm, nicht erfiillend und sinnlos. Energie wandelt sich
in Erschopfung, Engagement in Zynismus, und Leistungsfihig-
keit wird zu Ineffektivitit® (Maslach et al. 2001, S. 416; Ubers.
T. Schnell). Der finale Zustand im Burnout ist charakterisiert
durch Gefiihle der Entfremdung von sich selbst und anderen,
bis zum Verlust des allgemeinen Lebenssinns (Ekstedt und
Fagerberg 2005). Empirische Hinweise fiir den Zusammen-
hang zwischen geringem beruflichen Sinnerleben und Burn-
out liefern zum Beispiel Fouché und Kollegen (2017) fiir
Lehrerinnen und Lehrer, Rasmussen et al. (2016) fiir Psycho-
onkologen und Allan et al. (2019b) fiir beratend Tétige.

Doch wie kommt es zu dem Erschopfungszustand, der so
kritisch fiir die Entwicklung eines Burnout-Syndroms ist? Eine
immer wieder bestitigte Ursache ist Uberlastung — ein zu hohes
Arbeitspensum bei zu wenig Zeit. Wenn gleichzeitig zu dieser
Arbeitsverdichtung auch der personliche Entscheidungsspiel-
raum und eigene Kontrollméglichkeiten eingeschrankt werden,
dann geht es nur noch um hocheffizientes, fremdgesteuertes
Funktionieren. Und das ist besonders schwierig fiir die, die voller
Motivation und Ideen angetreten sind; denen es weniger um die
Leistung pro Zeiteinheit als um eine qualitativ wertvolle Arbeit
geht. Sie tendieren ohnehin dazu, mehr zu leisten als verlangt
wird. Wenn dann aber wichtige Ressourcen wie Gestaltungs-
moglichkeiten, Bedeutsamkeit, Zugehorigkeit und Wertkohdrenz
wegfallen, ist die Gefahr des Burnouts besonders grof3. Ein hohes
Sinnerleben am Arbeitsplatz kann also auch geféhrlich sein. Dem
Phidnomen des ,Risikos sinnerfiillter Arbeit* gehen aktuell einige
Studien nach.
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Sinnvolle Arbeit ist ein zweischneidiges Schwert. Denen, die
unter sense-out am Arbeitsplatz leiden, stehen jene gegentiber,
die so froh iiber ihren sinnvollen Beruf sind, dass sie sich selbst
ausbeuten. Ein geeigneter Nahrboden fiir solches over-commit-
ment sind zum Beispiel Non-Profit-Organisationen, also gemein-
niitzige Organisationen, die keine wirtschaftlichen, sondern
soziale, kulturelle oder wissenschaftliche Ziele verfolgen.

)»» Besonders eindrucksvoll zeigen NPO [Non-Profit-
Organisationen], wie wichtig es ist, den Sinn der Arbeit zu
vermitteln. Bei NPO speist er sich offenkundig aus der Mission.
Die Motivation ist hoch, sowohl bei den angestellten als
auch bei den ehrenamtlichen Mitarbeitern. ,Manchmal auch
zu hoch”, sagt Greenpeace-Geschaftsfuhrer Alexander Egit.
+Wir missen ihnen dann sagen: ,Du kannst nicht jeden Tag
die Welt retten!”” Denn UberschieBende Energie fiihre im
Extremfall individuell zu Uberarbeitung und schade auch der
Organisation, weil Kréfte verpuffen, wenn sie nicht fiir die
strategisch wichtigen Ziele eingesetzt werden (Posch und
Kottritsch 2015).

Das US-amerikanische Forscherteam Dempsey und Sanders
(2010) hat Autobiografien von drei Sozialunternehmern ana-
lysiert: John Wood, der einen hochbezahlten Arbeitsplatz bei
Microsoft aufgab, um Biichereien in Entwicklungsldandern auf-
zubauen (,Room to Read®); Greg Mortensen, der erfolglos ver-
suchte, den K2 in Pakistan zu besteigen und dabei bewegende
Erfahrungen mit der Grofimiitigkeit der Dorfbewohner machte;
seitdem widmet er sich dem Bau von Schulen in Pakistan,
Afghanistan und Tadschikistan; und Wendy Kopp, die bereits
wihrend ihres Bachelor-Studiums ihr Non-Profit Projekt
»leach for America® entwickelte, das inzwischen zu einem
globalen Netzwerk unabhingiger Non-Profit-Organisationen
herangewachsen ist. Bei der Analyse der Autobiografien wurde
deutlich, dass soziales Unternehmertum ein iiberzeugendes
Modell sinnvoller Arbeit darstellt, da die Losung drangender
sozialer Probleme im Vordergrund steht. Die drei aus-
gewdhlten Protagonisten aber ,bezahlten® fiir diese berufliche
Sinnerfiillung mit Selbstaufopferung; sie nahmen finanzielle
Risiken, Unterbezahlung, Uberstunden und gesundheitliche
Probleme hin. Sie tauschten ein mehr oder weniger geregeltes
Familienleben gegen einen sinnvollen Job:

» ,lch habe das gefunden, was ich immer wollte — einen
sinnvollen Beruf, fir den ich Leidenschaft empfinde. Wenn
ich aufwache, kann ich es kaum erwarten, aus dem Bett zu
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Verantwortung und
Selbstlosigkeit

Sinnerleben statt gerechter
Entlohnung?

springen und ins Blro zu kommen; ich freue mich auf das,
was der Tag alles bringen wird. Das ist ein seltener Luxus

in dieser Welt. ... Ich sah meine Familie seltener als ich es
mir gewlinscht hatte ... Unser Aufsichtsgremium sagte,
dass sie befiirchteten, ich wiirde ausbrennen. Aber es gab
noch eine schlimmere Schattenseite, die immer wieder ihre
héssliche Fratze zeigte: Die Uberstunden waren einfach die
Holle fir meine Beziehungen. Wenn ich begann, mit einer
Frau auszugehen, war sie innerhalb eines Monats total
frustriert wegen der wenigen Zeit, die ich der aufkeimenden
Beziehung widmen konnte. Eine entmutigte Frau meinte,
dass Room to Read [NPO von John Wood] ja wohl ,meine
Frau, meine Geliebte, mein Haustier und meine Karriere’ sei.
Sie stellte auch fest, dass heftiges Nicken und Grinsen keine
angemessene Antwort darauf sei” (John Wood, zitiert nach
Dempsey und Matthews 2010, S. 450; Ubers. T. Schnell).

Doch auch in anderen Berufsbranchen ist die Selbstausbeutung
bei sinnvoller Arbeit nicht unbekannt. In einer Reihe auf-
einanderfolgender Studien belegten Hu und Hirsch (2017), dass
Menschen mit verschiedensten beruflichen Ausrichtungen bereit
sind, fiir sinnvolle Arbeit ein geringeres Gehalt hinzunehmen.
Zwei US-amerikanische Forscher befragten Zoowérter zu jhrem
beruflichen Sinnerleben (Bunderson und Thompson 2009) und
kamen zu dem Schluss, dass zutiefst als sinnvoll erlebter Arbeit
eine Spannung innewohnt: Sinnerleben geht mit Verantwortung
einher, und ein hohes Verantwortungsgefithl verlangt einen
gewissen Grad an Selbstlosigkeit. Zoowirter, die ihren Beruf als
Berufung ansahen und als entsprechend sinnstiftend erlebten,
identifizierten sich stark mit ihrer Arbeit. Thre Tatigkeit war fiir
sie eine moralische Pflicht. Thre Zoos waren besser gefithrt und
geniigten hoheren Standards als die von Kollegen, die ihre Arbeit
nicht als Berufung verstanden. Die ,berufenen® Zoowirter
nahmen aber auch Einschrankungen ihres Gehalts, ihrer Freizeit
und ihres Wohlbefindens zugunsten der Arbeit hin.

Neben den Vorteilen sinnvoller Arbeit gilt es also auch, die
moglichen Gefahren ernst zu nehmen. Wer bereit ist, zugunsten
der Qualitat der Arbeit personliche Nachteile hinzunehmen,
steht einer potenziellen Ausbeutung relativ schutzlos gegen-
iiber. Und tatsdchlich sind solche Mechanismen - ob implizit
oder explizit — langst am Wirken. So berichten Bunderson und
Thompson, dass in einer Stichprobe von 982 Zoowirtern aus
den USA und Kanada jene ein geringeres Einkommen erzielten,
die ihren Beruf eher als Berufung verstanden. Wer sich mit der
Sache identifiziert, ist allzu leicht bereit, materielle Ungerechtig-
keit zu akzeptieren! Die Autoren Jing Hu und Jacob Hirsh
kommen nach ihren Studien zur Bereitschaft von Menschen, bei
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sinnvoller Arbeit auch geringeres Gehalt hinzunehmen, zu dem
perfiden Schluss: ,Eine interessante Implikation dieser Studien
ist die, dass Unternehmen Kosten sparen koénnten, indem sie
Mitarbeiter anstellen, die die Arbeit als personlich sinnvoll
erleben (Hu und Hirsh 2017, S. 8; Ubers. T. Schnell).

Neben Versuchen, sinnorientierte Angestellte mit weniger
Geld abzuspeisen, sollten Fithrungskrifte auch andere Stolper-
steine meiden. Wer sich fiir eine sinnorientierte (oder
»purpose-driven) Unternehmensfithrung entscheidet, steht
zu allererst vor der Aufgabe, diese Entscheidung personlich
authentisch zu vertreten. Wie oben dargestellt, haben Mitarbeiter
eine besonders feine Antenne dafiir, ob im Management ver-
lautbarte Werte und Missionen auch umgesetzt werden oder
nur als Fassade dienen. Letzteres kann Zynismus und Sinnver-
lust hervorrufen (Holbeche und Springett 2004). Zudem ist
es wichtig zu verstehen, dass beruflicher Sinn nicht ,gestiftet"
werden kann: Es handelt sich um eine personliche Erfahrung,
die durch geeignete Arbeitsbedingungen ermoglicht und
gefordert werden kann, aber nicht ,gegeben® Christian und
Kollegen (2011) raten dementsprechend Managern an, ,,Voraus-
setzungen fiir Arbeitsengagement [freudiges, begeistertes, tat-
kraftiges Arbeiten] zu schaffen, indem sie Arbeitsbedingungen
so gestalten, dass Arbeitnehmer ihre Arbeit als sinnvoll erleben
konnen“ (Christian et al. 2011, S. 124; Ubers. T. Schnell). Bailey
und Kolleginnen (2017) fithren aus, dass dafiir vier Ansitze
zielfithrend zu sein scheinen, die sich mit den oben genannten
Kriterien beruflicher Sinnerfiillung decken:

Jobdesign, das vor allem die prosozialen Aspekte der Arbeit

hervorhebt (= Bedeutsamkeit);

Personalwesen, dass neben dem Anstreben der Passung auch

die personliche Weiterentwicklung der Angestellten und

deren Work-Life-Balance im Blick hat (=]Job-Passung);

ein Fithrungsstil, der authentisch die organisationalen Werte

lebt und so Mitarbeitende inspiriert und ihnen als Vor-

bild dient, wobei der Verwirklichung selbsttranszendenter

Werte eine besondere Kraft zugeschrieben wird (= Selbst-

transzendente Orientierung),

eine Unternehmenskultur, die Zusammenhalt und Fiirsorge

fureinander grofischreibt und so die Zugehorigkeit stérkt

(=Zugehorigkeit).

Sie schlieflen jedoch mit einer Warnung: Mitarbeiter sind
sich des Unterschieds zwischen authentischen Werten und
moralischem Handeln auf der einen Seite und Versuchen,
andere zu kontrollieren oder zu manipulieren, sehr wohl
bewusst. Wenn Angestellte wahrnehmen, dass der Arbeit-
geber die berufliche Sinnerfiillung zu manipulieren sucht, um
Leistung und Produktivitit zu steigern, dann fithrt dies oft zu
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"

,Work-Life-Balance’

,Downshifting”

schmerzhaften Konsequenzen - fiir Individuen ebenso wie fiir
die Organisationen.

Die Tatsache, dass als sinnvoll erlebtes Handeln mit
intrinsischer Motivation, Freiwilligkeit und Verantwortungs-
iibernahme einhergeht, tragt in einer vitiosen Konsequenz zur
Ambivalenz sinnvoller Erwerbstitigkeit bei. Die inzwischen von
vielen Arbeitgebern zugestandene Autonomie und Eigenver-
antwortung am Arbeitsplatz geht einher mit einer rdumlichen
und zeitlichen Entgrenzung der Arbeit. Dadurch ergibt sich
ein hohes Belastungspotenzial fiir Arbeitnehmer, deren Privat-
und Familienleben. Haufig gibt es zudem eine Kluft zwischen
zugesprochenen Auftriagen und der Verfiigbarkeit zeitlicher und
materieller Ressourcen. Werktitige mogen sich auf diese Weise
zwar als selbstbestimmt und sinnerfiillt erfahren, geraten aber
leicht in einen Teufelskreis von Belastung und Uberforderung
(Rosa 2014; Volpert und Weber 2018).

13.5 Beruf als Lebenssinn?

So wichtig die Sinnhaftigkeit der beruflichen Tatigkeit auch ist -
das Konzept sollte nicht iiberstrapaziert werden. Nicht jeder
sucht seinen Lebenssinn in der Arbeit, und nicht jede Arbeit
hat Qualititen, die sie zu einem geeigneten Lebensmittelpunkt
werden lassen. Wie unsere Daten zeigen, dient Erwerbsarbeit vor
allem der Selbstverwirklichung. Lebensbedeutungen wie Heraus-
forderung, Entwicklung, Leistung, Macht, Kreativitdt und Wissen
konnen im Rahmen der beruflichen Titigkeit verfolgt werden.
Doch je mehr Initiative, Zeit und Engagement die eigene Arbeit
verlangt, desto weniger Raum bleibt fiir andere Sinnquellen.
Wie in » Abschn.6.2 erldutert, ist eine Balance der Lebens-
bedeutungen zentral fiir die personliche Sinnerfiillung. Eine
eindimensionale Konzentration auf den Beruf bringt das Leben
ins Ungleichgewicht, wie es der — ungliicklich gewihlte — Begrift
+Work-Life-Balance“ nahelegt. Natiirlich gehort die Arbeit zum
Leben. Aber sie tendiert dazu, unsere Ressourcen so zu verein-
nahmen, dass andere Lebensbereiche, vor allem die Doméne des
Wir- und Wohlgefiihls, zu kurz kommen.

Die zeitliche Expansion der Arbeit (Uberstunden, erhohtes
Rentenalter) und ihr Status als zentrales Identititsmerkmal
konnen einem ausgewogenen Leben im Weg stehen. Und sie
stigmatisieren diejenigen, die - gewollt oder ungewollt - bei
diesem Spiel nicht mitmachen: Hausmanner und Hausfrauen,
Teilzeitarbeitende und Arbeitslose. Ein Gegentrend ldsst sich
jedoch ausmachen. Wihrend der traditionelle Karriereweg mit
stetig steigendem Gehalt iiber Jahrzehnte hinweg als motivierend
(und offenbar auch sinnvoll) erlebt wurde, stellen heute viele
Berufstitige den inhdrenten Wert dieses Strebens infrage. Es
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regt sich gar ein fiir manche widersinnig anmutendes Bediirfnis
nach ,Fortschritt durch Riickschritt“: Immer mehr Menschen
reduzieren ihre Arbeitszeit, wechseln in niedrigere Positionen
mit geringerem Gehalt oder geben die Erwerbsarbeit ganz auf,
um im Gegenzug Zeit zu gewinnen. Ein solches downshifting hat
das Ziel eines balancierteren Lebensentwurfs, in dem persén-
liche Erfiillung und soziale Beziehungen héher als 6konomischer
Erfolg gewertet werden (Nelson etal. 2007). Wéhrend down-
shifting in deutschsprachigen Landern gerade erst an Bekanntheit
gewinnt, gaben in Grofibritannien schon zu Beginn dieses Jahr-
tausends 25 % aller landesweit Befragten an, ,in den letzten zehn
Jahren ihren Lebensstil freiwillig so gedndert zu haben, dass sie
weniger verdienten (ausgenommen die planméaflige Berentung)“
(Hamilton 2003, S.vii). Dabei waren nicht einmal diejenigen
eingerechnet, die wegen eines Kindes oder einer Selbststdndig-
keit ihr Angestelltenverhaltnis aufgaben oder reduzierten. Uber
90 % der befragten Runterschalter waren gliicklich mit ihrer
Entscheidung. Zweiundfiinfzig Prozent gaben zwar zu, dass sie
das zusdtzliche Einkommen vermissten - bereuten ihre Ent-
scheidung aber nicht (Hamilton 2003).

Fir einige wird die Berufstatigkeit weiterhin der wichtigste
Lebensinhalt bleiben. Und das ist auch gut so, wenn man
bedenkt, welche herausfordernden und bereichernden Auf-
gaben es zu leisten gilt. Es gibt jedoch Berufe, die eher eintonig
und unschopferisch sind; sie bieten wenig Moglichkeiten fiir
Selbstverwirklichung, Selbsttranszendenz oder Wir- und Wohl-
gefithl. Als Sinnquelle eignen sie sich daher kaum. Was ldngst
nicht heif3t, dass solche Arbeiten sinnlos sind. Wir miissen klar
differenzieren zwischen Arbeit, die Sinn stiftet, und sinnvoller
Arbeit. Beinahe jede Arbeit ist per se sinnvoll und sollte dem-
entsprechend gestaltet werden. Aber nicht jede Arbeit muss
zur Quelle von Lebenssinn werden. Betrachten wir zwei Bei-
spiele, die Reinigungskraft und die Chirurgin. Die Tétigkeit der
Chirurgin ist hoch komplex, abwechslungsreich, bietet Moglich-
keiten zu personlicher Entwicklung, Leistung, Macht, Wissen,
Kreativitit ..., und sie rettet Leben. Die Reinigungskraft tut tig-
lich das Gleiche, hat wenig Entwicklungschancen und Macht,
geringen Spielraum fiir Leistung und Kreativitat.

Die vier Kriterien beruflicher Sinnerfiillung sind aber fiir
beide Titigkeiten relevant und umsetzbar - und in beiden
Berufen gibt es diesbeziiglich Handlungsbedarf. Betrachten
wir zuerst die Situation der Chirurgin. Die Bedeutsam-
keit der chirurgischen Titigkeit ist offensichtlich. Auch die
Passung von Person und Position ist im Fall von Chirurgen -
durch Selektionsprozesse und einen langen Ausbildungs-
weg — mit hoher Wahrscheinlichkeit gegeben. Das Betriebs-
klima in Kliniken ist jedoch hdufig durch starre autoritire
Strukturen geprigt; hier konnte eine offene, wertschitzende
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(Nicht wirklich) jede Arbeit
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und partizipative Atmosphére zu einer Steigerung des Sinner-
lebens beitragen. Wenn sich Kliniken zudem primér wirtschaft-
lich orientieren, so sehen viele Arzte den Kern, oder Sinn, ihrer
Tatigkeit bedroht, weil aufgrund von Sparzwang die Qualitét der
Arbeit in Gefahr gerit.

Betrachten wir nun die Arbeit der Reinigungskraft. Sie ist
von hoher Bedeutung fir diejenigen, die auf saubere Raume
angewiesen sind - wobei nicht bekannt ist, wie oft diese
Bedeutung, z. B. in Form von positiven Riickmeldungen, an das
Reinigungspersonal weitergegeben wird. Das Betriebsklima in der
Reinigungsfirma kann mehr oder weniger offen, wertschatzend
und partizipativ sein. Die Orientierung des Unternehmens kann
selbsttranszendent sein, indem beispielsweise die Umwelt- und
Personenvertraglichkeit der verwendeten Putzmittel vor den
maximalen Profit gestellt wird. Auch die Passung von Person und
Position kann berticksichtigt werden, z. B. durch Flexibilitat im
Hinblick auf Arbeitszeiten, Jobrotation, mehr oder weniger Vor-
gaben in der Wahl der Arbeitsschritte, Zusammensetzung der
Teams etc.

Doch obwohl beide Titigkeiten dhnlich sinnvoll sind bzw.
sein kénnen, ist nicht zu erwarten, dass sie dhnlich sinnstiftend
sind. Wahrscheinlich wird die Reinigungskraft ihren Lebens-
sinn nicht in ihrer Erwerbstitigkeit finden. Personliche Lebens-
bedeutungen konnen im Rahmen der Berufstitigkeit, aber
auch auflerhalb verwirklicht werden - sei es in familidren
oder sozialen Beziehungen, in gesellschaftlicher oder kiinst-
lerischer Tatigkeit, in der neugierigen Erkundung oder der
pflegenden Bewahrung, in sinnlichem Genuss oder achtsamer
Begegnung. Solange das Berufsleben durch die vier Merkmale
der Bedeutsamkeit, Orientierung, Zugehorigkeit und Passung
charakterisiert ist, solange es nicht zu Wertkonflikten und
Gefiihlen von Leere, Isolation und Entfremdung kommt, kann
jede Arbeit, die einen gesellschaftlichen Nutzen aufweist, als
sinnvoll erlebt werden.

Dabei ist der Hinweis auf den gesellschaftlichen Nutzen ent-
scheidend. Manche Beschiftigungen lassen auch bei tiefgehender
Reflexion keinen solchen Nutzen erkennen. Mit besonderer
Pragnanz hat David Graeber dies in seinem Buch ,Bullshit
Jobs: Vom wahren Sinn der Arbeit“ (2019) beschrieben. Unter
Umstinden macht eine konsequente Auseinandersetzung mit
der eigenen Titigkeit deren Sinnlosigkeit erst bewusst. So ist es
Fréderic Beigbeder ergangen, der seine berufliche Sinnkrise in
einer Werbeagentur anschaulich in dem Buch ,,Neununddreissig-
neunzig“ beschrieb (Beigbeder 2004, S. 15 ff.):
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» Ich hei3e Octave und kaufe meine Klamotten bei APC. Ich bin
Werber: ja, ein Weltverschmutzer. Ich bin der Typ, der lhnen
Scheil3e verkauft. Der Sie von Sachen traumen lasst, die Sie
nie haben werden. ... In meinem Metier will keiner Ihr Gllck,
denn gliickliche Menschen konsumieren nicht. Ihr Leiden dopt
den Handel. In unserem Jargon nennen wir das die ,Post-
Shopping-Frustration’. Sie missen unbedingt ein bestimmtes
Produkt haben, und kaum dass Sie es haben, brauchen Sie
schon das nachste. Der Hedonismus ist kein Humanismus,
sondern Cashflow. Devise: ,Ich gebe Geld aus, also bin ich. Um
Bedurfnisse zu schaffen, muss man Neid, Leid, Unzufriedenheit
schiren - das ist meine Munition. Meine Zielscheibe sind Sie.
Mein Leben besteht darin, Sie zu belligen, und dafiir werde ich
furstlich entlohnt. ... Ich bin geféhrlich, halten Sie mich auf,
bevor es zu spat ist, ich flehe Sie an!

Wo eine Arbeit primdr dem Nutzen Einzelner dient, mit
potenziellen negativen Auswirkungen fiir andere, da sind
organisationale Umstrukturierungen zur Erhohung des Sinner-
lebens wahrscheinlich fehl am Platz.

13.6 Exkurs: Freiwilligenarbeit - sinnvolles
Engagement

Untersuchungen zeigen, dass gerade die Arbeit am sinnvollsten
erlebt wird, die nicht monetér vergolten wird: die ehrenamtliche
Arbeit, in der Literatur meist als Freiwilligenarbeit bezeichnet.
Unter Freiwilligenarbeit versteht man ein ,Engagement fiir
selbstgewdhlte Aufgaben, die den personlichen Interessen ent-
gegenkommen und als sinnvoll und niitzlich fiir sich und
andere angesehen werden® (Bock 2002). Diese Art von Titig-
keit weist mehrere Merkmale auf, die ihre Sinnhaftigkeit stiitzen:
Es handelt sich um an selbsttranszendenten Zielen orientierte
Aktivitaten (Orientierung), die eine hohe Bedeutsamkeit auf-
weisen. Sie werden personlichen Interessen, Werten, Fihigkeiten
und Zeitmoglichkeiten entsprechend gewéhlt, was ein stimmiges,
kohdrentes Eingliedern in das eigene Leben erlaubt. Nicht zuletzt
findet Freiwilligenarbeit in den meisten Féllen in Gemeinschaft
statt, und es entwickelt sich ein Gefiihl der Zugehorigkeit (Schnell
und Hoof 2012).

Tatséchlich liefd sich nachweisen, dass das Sinnerleben von
freiwillig Tatigen hoher ist als das der Normalbevolkerung (Hoof
und Schnell 2009; Schnell und Hoof 2012). Dabei scheint ein
positiver Effekt fiir das Wohlbefinden bei einer Betitigung von
mindestens zwei bis drei Stunden pro Woche aufzutreten (Luoh
und Herzog 2002; Schnell und Hoof 2012; Windsor et al. 2008).
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Passung ist wichtig

Ein Zusammenhang zwischen Ehrenamt und Sinnerfillung
konnte gar wihrend der Arbeitslosigkeit belegt werden, also
in einer Zeit, die als dufSerst belastend erlebt wird und die mit
Verschlechterung des Gesundheitszustandes, des Wohlbefindens
und der Vitalitit einhergeht (Kroll und Lampert 2012). Ina
Dickel und Peter Schmuck fithrten eine Untersuchung mit 145
erwerbslosen Ménnern und Frauen durch, von denen 59 ehren-
amtlich engagiert waren. Wie erwartet, war bei diesen die Sinn-
erfullung hoher ausgeprigt als bei den nicht freiwillig Tatigen.
Das Niveau erreichte gar das der Allgemeinbevélkerung. Gleich-
zeitig waren Sinnkrisen bei den ehrenamtlich Engagierten
seltener (Dickel 2009).

Da es sich bei diesen Untersuchungen um Querschnitt-
studien handelte, wissen wir nicht, ob das Ehrenamt die
Sinnerfiillung positiv beeinflusst oder - umgekehrt — ob sinn-
erfillte Menschen einfach eher bereit sind, sich freiwillig zu
engagieren. Wahrscheinlich ist beides der Fall. Allerdings gibt
es anekdotische Belege dafiir, dass Freiwilligenarbeit Sinn stiften
kann. In den USA behandelten Steven Southwick und seine
Kollegen Kriegsveteranen mit posttraumatischer Belastungs-
storung. Ein zentrales Therapicelement war eine ehrenamt-
liche Betdtigung von 10 bis 20 h pro Woche. Sie erwies sich
als duflerst einflussreich, wie die Autoren in drei Fallstudien
beschreiben. So erfuhren die Patienten einen Zuwachs an Selbst-
wirksambkeit, Verantwortungsgefiihl und, vor allem, Sinnerleben
(Southwick et al. 2006). Ein Patient beschrieb seine Erfahrung
folgendermafSen: ,,Am Anfang sind wir in die Klinik gekommen,
um als ,behinderte Veteranen® behandelt zu werden. Wir merken
aber immer mehr, mit jedem Projekt, das wir uns iiberlegen
und umsetzen, dass wir da drauflen wirklich etwas bedeuten.
Du siehst es in den Gesichtern der Leute, denen wir helfen, vor
allem bei den Kindern® (zitiert nach Southwick et al. 2006, S. 171;
Ubers. T. Schnell).

Southwick und seine Kollegen legten Wert darauf, dass ihre
Patienten sich Projekten zuwandten, die mit ihren Fihigkeiten
und jhren personlichen Erfahrungen zusammenhingen. Die
Bedeutsamkeit der Tétigkeit wird dadurch nochmals verstarkt.
Viele Menschen, die ein Interesse an Freiwilligenarbeit haben,
fithlen sich von vorneherein zu bestimmten Titigkeiten, Ver-
einen oder Organisationen hingezogen. Andere wissen nur: Sie
wiirden gern etwas tun, aber sie wissen nicht, was. Damit Frei-
willigenarbeit tatsdchlich als sinnvoll erlebt wird, ist es wichtig,
eine moglichst gute Passung zwischen Person und Tatigkeit zu
finden. Ehrenamtliche Tétigkeiten unterscheiden sich beziig-
lich der Lebensbedeutungen, die dadurch verwirklicht werden
konnen. So stellten Matthias Hoof und ich in einer Studie mit
168 freiwillig Tétigen fest, dass sich Ehrenamtliche in Hospizen
von anderen Ehrenamtlichen durch ihre hohe Spiritualitit und
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Selbsterkenntnis unterschieden. Ehrenamtliche in sédkularen
Organisationen wie dem Roten Kreuz, der Tafel oder der Frei-
willigen Feuerwehr hingegen zeichneten sich durch eine starkere
Orientierung an Macht und Spafd aus (Schnell und Hoof 2012).

13.7 Erkenne dich selbst

= Selbstexploration: Sinnerfiillung im Beruf

Wenn Sie berufstitig sind, notieren Sie:

== Warum habe ich damals meinen Beruf gewéhlt?

== Was waren meine urspriinglichen Ziele?

Bin ich, wo ich sein will?

Bin ich tiiberfordert?

Bin ich unterfordert?

Habe ich Freude an der Arbeit? (Wann besonders, wann

nicht?)

Hat meine Arbeit einen Nutzen fiir andere oder fiir die

Gesellschaft?

Stimmt meine Tatigkeit mit meinen Werten {iberein?

== Erlebe ich mich als Teil eines grofieren Ganzen (z. B. eines
Unternehmens, einer Arbeitsgruppe, einer Profession ...)?

== Kann ich mit Kolleginnen/Vorgesetzten offen iiber Probleme
und Konflikte sprechen?

== Erfahre ich am Arbeitsplatz Wertschitzung und Unter-
stiitzung?

== Kann ich Arbeits- und/oder Entscheidungsprozesse mitge-
stalten?

= Ubernimmt mein Arbeitgeber/mein Unternehmen Ver-
antwortung fiir soziale und 6kologische Anliegen?

== Gibt es Bedingungen, die einem sinnvollen Arbeiten ent-
gegenstehen?

== Wo erlebe ich berufliche Erfiillung - aber mache es mir nicht
bewusst?

Stoflen Sie auf schwerwiegende Konflikte, so bietet sich an,

»Nein“ zu sagen bei Wert- oder Interessenskonflikten,

gegen destruktive Arbeitsbedingungen vorzugehen (Betriebs-

rat etc.),

eine Auszeit zur Besinnung zu nehmen,

mit Vorgesetzten iiber Moglichkeiten zur Verdnderung der

eigenen Schwerpunkte zu sprechen (Stichwort ,,idiosyncratic

deals®),

== eine klare Entscheidung fiir oder gegen die derzeitige Position
zu treffen,

== wenn notig: nach Alternativen zu suchen und Mut zur Ver-

inderung aufzubringen.
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= Zum Nach-Denken

) Die Sache hat uns in der Hand. Man fahrt Tag und Nachtin
ihr und tut auch noch alles andre darin; man rasiert sich, man
iBt, man liebt, man liest Biicher, man tbt seinen Beruf aus,
als ob die vier Wande stillstiinden, und das Unheimliche ist
blof3, daf’ die Wande fahren, ohne dall man es merkt, und
ihre Schienen vorauswerfen, wie lange, tastend gekriimmte
Faden, ohne daB man weil3 wohin. Und tberdies will man
ja womaglich selbst noch zu den Kraften gehoren, die den
Zug der Zeit bestimmen. Das ist eine sehr unklare Rolle, und
es kommt vor, wenn man nach langerer Pause hinaussieht,
daB sich die Landschaft gedndert hat; was da vorbeifliegt,
fliegt vorbei, weil es nicht anders sein kann, aber bei aller
Ergebenheit gewinnt ein unangenehmes Gefiihl immer
mehr Gewalt, als ob man Uber das Ziel hinausgefahren oder
auf eine falsche Strecke geraten ware. Und eines Tags ist
das stiirmische Bedurfnis da: Aussteigen! Abspringen! Ein
Heimweh nach Aufgehaltenwerden, Nichtsichentwickeln,
Steckenbleiben, Zurtickkehren zu einem Punkt, der vor der
falschen Abzweigung liegt! (Musil 2013, S. 35)
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Transdisziplinaritat

Individuen, Institutionen
und Gesellschaft vor der
Sinnfrage

» ,Was ware, wenn der nachste Schritt in der Psychologie
ein integrierender wiére, ein reiches Mosaik, das aus allen
aktuellen Trends besteht, aber durchweg unterfiittert
ist mit Tiefe, Weite und der Leidenschaft vertrauter
menschlicher Erfahrung? Was, wenn kiinstliche Intelligenz
poetisch erhellt, wenn Neurowissenschaften durch
erfahrungsbezogene Untersuchungen erganzt wiirden
und wenn die Evolutionspsychologie mit ganzheitlicher
Reflexion gepaart wiirde? Was wére, wenn die Positive
Psychologie mit Tiefe, oder mit philosophischer Recherche,
und wenn Postmodernismus mit personen- oder
transzendenzbezogenen Ansatzen verknipft wiirde?”
(Schneider et al. 2001, xix; Ubers. T. Schnell).

Diese Vision ist nicht ohne begriindete Hoffnung. Nach Jahr-
zehnten intensiver Spezialisierung der Forschungslandschaft
sieht man heute erste Anndherungen nach dem Prinzip der
Transdisziplinaritit: Lebensweltliche Probleme werden, ihrer
Komplexitit entsprechend, aus verschiedenen wissenschaft-
lichen und gesellschaftlichen Perspektiven betrachtet. Das
iibergeordnete Ziel besteht darin, eine am Gemeinwohl orien-
tierte Problemldsung zu erarbeiten (Hirsch Hadorn et al. 2008).
Unabhingig davon, dass man diese ,,Selbstiiberschreitung® der
Disziplinen in Richtung eines tibergeordneten Ziels als duflerst
sinnvolles, der Isolation der Einzelficher entgegenwirkendes
Unterfangen betrachten kann, ldsst sich konstatieren: Trans-
disziplinaritat hat stark dazu beigetragen, das komplexe, schwer
fassbare Thema Lebenssinn empirisch zugéinglich zu machen.
Durch die Verkniipfung von Geistes-, Sozial- und Wirtschafts-
wissenschaften und die Anbindung an Medizin, Neurologie
und Immunologie sind Erkenntnisse entstanden, die grofle
praktische Relevanz haben.

Die Sinnfrage - als lebensweltliches Problem par excellence —
betrifft Individuen ebenso wie Institutionen und Gesellschaften.
In der ,Psychologie des Lebenssinns“ steht das Individuum
im Vordergrund - als das Subjekt, das Sinnfragen stellt. Ein-
gebunden in ,bio-psycho-soziale® Strukturen erfihrt der den-
kende und wertende Mensch mehr oder weniger Sinn. Doch
wenn wir unseren Blick weiten, sehen wir, dass auch Institutio-
nen nicht vor der Sinnfrage gefeit sind. Unser Gesellschafts-
system in toto scheint auf einem instabilen Fundament zu stehen.
Was lange als selbstverstandlich galt, wird heute durch die Reali-
tat infrage gestellt: Das Primat von Wachstum und Fortschritt
brockelt angesichts von Covid-19, Wirtschaftskrise, Klima-
wandel und wachsender Einkommensschere. Unsere Hoffnung
auf ein besseres Leben durch hochtechnisierte, geriteintensive
Medizin scheitert an der gleichzeitigen (oder daraus erwach-
senden?) Unfihigkeit, wiirdevoll zu altern und zu sterben.



14.1 - Gefangen im System?

Hehre Bildungsziele werden in verschulten und zweck-
orientierten Lehranstalten ad absurdum gefithrt. Unser Selbst-
bild einer offenen und gerechten Gesellschaft gerit angesichts
Hunderttausender Asylsuchender ins Wanken.

»Es gibt kein richtiges Leben im falschen®, sagte Adorno
(Adorno 1997, S.43). Doch, sagte Frankl. In unserer person-
lichen Einstellung sind wir frei, kénnen wir unabénderliches
Leid in Leistung verwandeln und unseren personlichen Sinn
bewahren. Aber Vorsicht, sagen viele aufmerksame Menschen
heute: Es geht nicht nur um unseren persénlichen Sinn - und ab
wann sind leidvolle Situationen wirklich unabanderlich?

Wer sinnorientiert lebt, hat zwangsliufig den ber-
geordneten Zusammenhang im Blick. Wer Sinn sucht, fragt
nach dem Warum. Und wird so immer wieder auf Dissonanzen
und Ungerechtigkeiten stoflen, die mit den gegenwirtigen
gesellschaftlichen Strukturen einhergehen. Einige solcher
Probleme sollen im Folgenden aufgegriffen werden, mit Hin-
weisen darauf, welche alternativen Handlungsmoglichkeiten sich
auftun.

14.1 Gefangen im System?

Im Vergleich zur Mehrheit der Weltbevolkerung geht es
Bewohnern der westlichen Industrieldnder relativ gut, was
Sicherheit, materielle Lebensgrundlagen und Zugang zum
Gesundheitssystem angeht. Dennoch kann man einen hohen
seelischen Leidensdruck verzeichnen. ,,Bei einer von drei Frauen
und bei einem von vier bis fiinf Mdnnern im Alter von 18 bis
79 Jahren lag in den vergangenen 12 Monaten zumindest zeit-
weise mindestens eine psychische Storung vor“ (Jacobi etal.
2014, S. 83). Vor allem der Gebrauch von Antidepressiva steigt
kontinuierlich an: Von 2000 bis 2015 hat er sich in EU-Léndern
verdoppelt (OECD 2017).

Im Kontext dieser gesamtgesellschaftlichen Entwicklungen
ist auch die zunehmende Relevanz der Sinnfrage zu verstehen.
»In einer Gesellschaft, in der vor allem Leistung und individuel-
les Handeln zédhlen, in der einen Energieausfille teuer zu stehen
kommen konnen, weil man fortwihrend auf der Hohe sein muss,
ist Gehemmtheit eine Funktionsstérung, eine Unzuldnglichkeit.
Das Individuum wird institutionell gezwungen, um jeden Preis
zu handeln und sich dabei auf seine inneren Antriebe zu stiitzen®
(Ehrenberg 2015, S. 288). Reichen diese nicht aus, dann stehen
antriebsteigernde Mittel auf Rezept zur Verfiigung. Was bedeutet
es, wenn sich unter solchen Bedingungen Zweifel am Sinn des
taglichen Tuns ergeben? Miissen darauffolgende Sinnkrisen nicht
gar als Indikatoren seelischer Gesundheit verstanden werden?
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Resilienz um jeden Preis?

Utopisch?

Bedingungsloses
Grundeinkommen

Natiirlich geht es nicht darum, existenzielles Leid zu
bagatellisieren. Jedem Menschen, der unter einer Sinn-
krise leidet, sollte fiir deren Bewiltigung Unterstiitzung
und Begleitung angeboten werden. Doch gilt es auch, das
damit verfolgte, iibergeordnete Ziel zu reflektieren. In ihrem
Coaching-Blog hat sich Petra-Alexandra Buhl mit dem Thema
»Resilienz — Gedeihen trotz widriger Umstinde® auseinander-
gesetzt. Resilienz steht fiir psychische Widerstandsfahigkeit, also
die Fahigkeit, nach Krisen nicht aufzugeben, sondern ,weiter-
zumachen®. Aus der Sicht des von einer Krise betroffenen Indi-
viduums ist Resilienz ein duflerst positives Merkmal. Aus einer
iibergeordneten Perspektive jedoch gilt auch: ,Man muss nicht
alles durchhalten.“ So berichtet der Betriebsratsvorsitzende
eines Versicherungskonzerns, Ralf-Giso Kutschker, wie in der
Wirtschaft Resilienz vorgeschoben werde, um Menschen fit zu
machen fiir noch mehr Stress: ,,Dabei stimmen die Bedingungen
nicht. Immer weniger Mitarbeiter miissen immer mehr Arbeit
besser machen und noch hohere Qualitdts- und Servicelevel
erreichen. Die Personalpolitik rechnet mit immer weniger Leu-
ten und diese Mitarbeiter sind dann gefordert, das mit allen
Kompetenzen auszubalancieren. Gleichzeitig sieht Kutschker
Entfremdungsprozesse am Wirken: ,Ich sehe eine sehr starke
Individualisierung bis hin zur Vereinzelung und Vereinsamung,
verursacht durch stindige Konkurrenz. Die Leute haben das
Gefiihl, ich muss so viel arbeiten und so viel mehr leisten -
trotzdem ist mein Job nicht sicher, und wenn ich mich noch so
anstrenge” (Buhl-Coaching.de 2015).

Soweit eines von vielen Beispielen dafiir, dass gesellschaft-
liche Strukturen auf nachvollziehbare Weise das personliche
Sinnerleben einschranken. Im Sinne einer nachhaltigen Beratung
und Therapie gilt es, nicht nur Sinnerfiilllung auf individueller
Ebene zu (re-)konstruieren, sondern krankmachende Lebens-
bedingungen zu andern. Der Alternativen gibt es einige. Sie
mogen als iiberzogen idealistisch oder utopisch erscheinen, doch
wird vieles bereits ersten Tests ausgesetzt oder aus privater Initia-
tive umgesetzt, im Kleinen, von Menschen, die nicht auf den gro-
Ben Systemwandel warten wollen — sondern ihn herbeifithren.

Als Gegenentwurf zu Arbeitsintensivierung, Erschépfung
und Entfremdung wird ein bedingungsloses Grundeinkommen
diskutiert. Die Idee dahinter: Jeder Biirger erhilt regelmafSig
einen festen Betrag, ohne eine Gegenleistung dafiir erbringen
zu miissen. Dies soll der gesamten Bevdlkerung ein menschen-
wiirdiges Dasein und die Teilnahme am offentlichen Leben
ermoglichen. Konkreter: Es kommt zu einer Entstigmatisierung
von Arbeitslosigkeit und Teilzeitarbeit; Berufe werden nach Kri-
terien der Passung gewdhlt — und nicht danach, ob damit die
Existenz gesichert wird; ausbleibende Angst vor Arbeitsplatz-
verlust bedeutet weniger Leistungsdruck, Uberforderung und
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Erschopfung; monotone und unbeliebte Arbeit des Niedrig-
lohnsektors wird aufgewertet und hoher entlohnt; es ergeben
sich Freirdume fiir die Beschaftigung mit Kindern/Familie, fiir
Bildung, Ehrenamt und gesellschaftliches Engagement (Hohen-
leitner und Straubhaar 2008). 2015 entschloss sich Finnland, als
erstes Land der EU, ein bedingungsloses Grundeinkommen zu
testen. Von 2017 bis 2018 erhielten 2000 zufillig ausgewdahlte
Arbeitslose monatlich 560,- Euro (deutlich weniger als urspriing-
lich geplant). Wohlbefinden und seelische Gesundheit stiegen
in dieser Zeit, doch die wirtschaftlich messbaren Effekte waren
gering. Dies scheint ob der niedrigen Auszahlungssumme
und der relativ kurzen Zeitspanne jedoch nicht tiberraschend
(McCrae 2020).

Das Konzept stofit sowohl auf starke Ablehnung als auch auf
euphorische Zustimmung. Nach einer Studie des Deutschen Ins-
tituts fiir Wirtschaftsforschung sind heute knapp die Hilfte der
Deutschen Befiirworter der Idee, mit stirkerer Zustimmung bei
jungen Menschen, hoher Gebildeten, politisch eher links Ver-
orteten und Einkommensschwicheren (DIW 2019).

Mehrere Analysen sprechen fiir die wirtschaftliche Mach-
barkeit und iiberzeugenden gesellschaftlichen Nutzen (s. z. B.
» http://www.wirtschaft-fuer-grundeinkommen.com/about/).  Die
Okonomen Ingrid Hohenleitner und Thomas Straubhaar kom-
men zu dem Schluss: Das bedingungslose Grundeinkommen
»setzt auf Freiwilligkeit bei der Berufswahl und bei der Erwerbs-
entscheidung. Damit fordert es eine optimale Arbeitsteilung.
Dies wiederum erhoht die Produktivitat, das BIP (Bruttoinlands-
produkt) sowie die gesamtwirtschaftliche Wohlfahrt* (Hohen-
leitner und Straubhaar 2008, S. 18).

Der deutsche Verein Mein Grundeinkommen hat im Oktober
2019 bereits 435 Grundeinkommen durch Crowdfunding finan-
ziert. Die Grundeinkommen werden verlost, sobald gentigend
Geld vorhanden ist. Die individuelle Summe betragt 1000,- Euro
monatlich, fiir die Dauer eines Jahres. Michael Bohmeyer, der
Griinder des Vereins, besuchte mit der Autorin Claudia Cor-
nelsen 24 zufillig ausgewéhlte Gewinner. Die Gespriche fiigten
sich zu einer wichtigen Erkenntnis: Wichtig war nicht das Geld,
sondern die Bedingungslosigkeit. Die Autorinnen betonen, dass
bereits heute mehr als die Hilfte der Deutschen von 6ffentlichen
oder privaten Transferleistungen lebt. Die Auszahlung von Geld
ist somit nicht das Besondere in diesem Experiment, sondern die
Art, wie dies geschieht: bedingungslos. Empfinger erlebten dies
als geschenktes Vertrauen. Als Folge gelang es vielen von ihnen,
sich aus unangenehmen Fesseln zu 16sen und aktiv gestaltend
tatig zu werden. Sie konnten aussteigen aus innerer Getrieben-
heit und Existenzangst: ,Unsere Gewinnerinnen und Gewin-
ner berichten, dass sie ohne Stress ihren Job neu lieben gelernt
haben und produktiver geworden sind. Wenn man nicht mehr
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Bewusster Konsum, regional,
biologisch

Teile und tausche

muss, dann kann sich die intrinsische Motivation entfalten... Sie
kalkulieren ihr Leben nicht 6konomisch durch wie eine Firma,
sondern sie entdecken einen Sinn und tun aktiv alles dafiir, die-
sem Sinn zu dienen (Bohmeyer und Cornelsen 2019a, S. 280 £.).
Nicht zuletzt entstand aus dem erlebten Vertrauen - manifes-
tiert in der monatlichen Zahlung - ein Engagement fiir andere
und eine groflere Bereitschaft, Verantwortung zu iibernehmen
und die Konsequenzen des eigenen Handelns auch langfristig zu
iiberdenken (s. auch Bohmeyer und Cornelsen 2019b).

Um Klimawandel und Ressourcenknappheit entgegen-
zuwirken, hat sich eine Vielzahl von Initiativen entwickelt,
die von bewusstem Konsum fiiber die vornehmliche Nutzung
regionaler bzw. lokaler Ressourcen bis zur Erndhrungs- und
Energiesouverdnitit reichen. Vegetarier meiden Nahrungs-
mittel, die von getoteten Tieren stammen. Sie entziehen somit
ihre Kaufkraft einer ethisch und 6kologisch strittigen Massen-
tierhaltung. Veganer verzichten auf jegliche tierische Lebens-
mittel oder Nahrungsmittel mit tierischen Bestandteilen, oft
auch auf Kleidung, Kosmetika oder Medikamente, die tierische
Bestandteile aufweisen. In sogenannten Foodcoops schliefSen
sich Personen oder Haushalte zusammen und organisieren den
Bezug (meist) biologischer Produkte von lokalen Bauernhéfen,
Girtnereibetrieben, Imkern usw. Okologische Landwirtschaft
wird somit unterstiitzt, kurze Transportwege erreicht; und
durch Ausschluss von Zwischenhdndlern kénnen Mitglieder
einer Foodcoop meist auch preiswerter als im Einzelhandel
einkaufen. Ahnliche Ziele, nur extern organisiert, verfolgen
sogenannte Gemiise- oder Bauernkisten, die ein Naturkost-
sortiment von ausgewdhlten Bauern an Haushalte liefern.
Urban Gardening und Gemeinschaftsgarten dienen einer teil-
weisen oder vollstindigen Selbstversorgung, wobei gleichzeitig
auch Kommunikations- und Integrationsprozesse angestoflen
werden (s. z. B. » https://gartenpolylog.org).

Bei Repair-, Teil- und Tauschinitiativen wird die Anhdufung
von Besitz infrage gestellt. Zudem wird der Tatsache Rechnung
getragen, dass die Produktion (und die Entsorgung) von Elektro-
geriten umweltschidigende Konsequenzen hat, und die Gerite
in vielen Fillen mit ,geplanter Obsoleszenz®, also einer vom
Hersteller ,eingebauten’, gebrauchsunabhingigen verringerten
Lebensdauer auf den Markt kommen. Sogenannte Repair-Cafés
bieten temporir eingerichtete Selbsthilfewerkstitten, in denen
Alltagsgegenstinde gemeinschaftlich repariert werden konnen
(s. z.B. » https//www.reparatur-initiativen.de/). Tauschkreise
tauschen beispielsweise ,Talente” - Fahigkeiten oder Kennt-
nisse, die fiir andere brauchbar und wertvoll sind, und die iiber
ein (zinsloses) Konto verrechnet werden. Gerechnet wird mit
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Zeiteinheiten; jegliche Tdtigkeit hat den gleichen Wert. Geteilt
und getauscht werden auch Kraftfahrzeuge und Gerite, deren
Anschaffung sich fir Einzelne nicht lohnen wiirde (s. z.B.
> https://www.tauschringadressen.de). Auf Kleidertauschméarkten
finden (nicht nur) Eltern, meist gegen ein geringes Entgelt, gut
erhaltene Kleidung und Spielsachen, die so — nach naturgemify
kurzer Nutzung durch ein herauswachsendes Kind - mehrfach
Nutzen und Freude bringen (s. z. B. » https://www.kleiderkreisel.
de). Offentliche Handwerkstitten und Nahateliers, virtuelle und
analoge Netzwerke fiir Handgemachtes erméglichen einen fru-
galen Lebensstil — also ein statusunabhidngig modebewusstes
Leben, das Herkunft und Okobilanz von Kleidung als wichti-
ges Kriterium einbezieht. Auch die Nachbarschaftshilfe erfahrt
mit Online-Unterstiitzung eine Wiederbelebung: Haustiere ver-
sorgen, Hecke schneiden, auf Kinder aufpassen, die Blumen gie-
Ben ... Anonyme Bewohner eines Stadtteils oder Wohnblocks
finden so tiber den Umweg des Internets zueinander.

Regionale Wihrungen stellen eine weitere Méglichkeit dar,
Handelsbeziehungen vom globalen Marktgeschehen abzu-
koppeln und stattdessen regionale Ressourcen zu biindeln
und zu fordern. In unserem Nachbarort Worgl kam es 1932,
im Zuge der Weltwirtschaftskrise, zu einer solchen Initiative,
die so erfolgreich war, dass man vom ,Wunder von Worgl®
spricht. Als Lokomotivfithrer im Ersten Weltkrieg stiefl der
Tiroler Michael Unterguggenberger auf eine subversive Zeit-
schrift, Der Physiokrat, in der der Mitherausgeber Silvio Gesell
einen Artikel tiber sein Konzept des ,Freigelds veréffentlichte.
Gesell hatte beobachtet, dass gehortetes Geld die Wirtschaft
lahmt. Durch hohe Zinsen wiirde ein solches Horten belohnt.
Sein Vorschlag: Geld sollte mit der Zeit seinen Wert einbiiflen,
sodass es von Vorteil ist, es unmittelbar in den Umlauf zu brin-
gen. Als Unterguggenberger 1931 Biirgermeister von Worgl wird,
ist das Leben dort von Arbeitslosigkeit und Hunger geprigt.
Unterguggenberger, der sich ausgiebig mit Analysen von Indus-
trialisierung und Kapitalismus auseinandergesetzt hat, erinnert
sich jetzt an Gesells Theorie — und setzt sie um. Gemeindeange-
stellte werden durch eine Komplementidrwahrung, den Worgler
Schilling, bezahlt. Mit diesem konnen sie bei einheimischen
Geschiften zahlen. Behdlt man ihn, verliert der Schilling
monatlich an Wert; durch Kauf einer Marke zu einem Prozent
des Nennwerts der Note kann man den urspriinglichen Wert
erhalten. Und Gesells Idee geht auf: Der Geldkreislauf kommt
wieder in Schwung, die Arbeitslosigkeit sinkt, die Einkommen
und die Steuereinnahmen der Gemeinde wachsen (Uchatius
2010). Doch nur knapp anderthalb Jahre nach Beginn des so
erfolgreichen Experiments entscheidet der Osterreichische Ver-
waltungsgerichtshof, der Worgler Schilling verstofle gegen das
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Sinn und Wert

Gesetz: Nur die Nationalbank diirfe Banknoten herausgeben.
Obwohl die Rechtslage bis heute nicht vollstindig geklart ist,
gibt es mehrere hundert Regionalwihrungen. Eine laufend
aktualisierte Liste der komplementidren Wéhrungen findet sich
bei Wikipedia (,Liste der Regionalgelder®) oder bei » http://
regiogeld.com/.

Dass unser Wirtschaftssystem und der damit einhergehende
Lebensstil personliche, soziale und 6kologische Gefiahrdungen
hervorrufen und dementsprechend bei Individuen die Sinn-
frage aufwerfen, ist inzwischen offensichtlich. Die obige Auswahl
soll andeuten, dass es Alternativen gibt und auch jetzt schon
»andere Welten moglich sind® Sie eréffnen Lebensformen, die
an Gemeinwohl und Gerechtigkeit orientiert sind (Orientie-
rung), mit personlichen Werten iibereinstimmen (Kohirenz), die
Bedeutungshaftigkeit des eigenen Handelns neu erlebbar machen
und Zugehorigkeit stirken. Eine Vielzahl von Veréffentlichungen
lasst die Vision einer besseren Welt konkret werden, indem sie
sie an grundlegende wissenschaftliche Erkenntnisse anbindet
(z. B. Felber 2018; Hellbriick und Kals 2012; Paech 2012; Ploger
2011; Rohde und Koglin 2016; Rosa 2016; Schmuck 2015;
Schmuck und Schultz 2012; Schumacher 2019; Welzer 2019).

14.2 Sinn ist subjektiv - Eudamonie verlangt
Gerechtigkeit

Im Verlauf dieses Buches wurde mehrfach darauf verwiesen,
dass Sinn nicht zum Wesen einer Sache oder eines Ereignisses
gehort. Er wird immer zugeschrieben: von einer Person in einer
bestimmten Situation. Diese Subjektivitit der Sinnerfahrung
bedeutet, dass Menschen sehr unterschiedliche Dinge als sinn-
voll erachten kénnen. Wir miissen uns Hitler, Stalin oder die
Mitglieder des sogenannten Islamischen Staats als sinnerfiillte
Menschen vorstellen — zumindest {iber einen gewissen Zeitraum
hinweg. Das mag uns widerstreben; doch sobald wir den Sinn-
begriff normativ definieren, schranken wir seine Erklarungskraft
massiv ein.

Diese Wertneutralitit hinsichtlich der Definition des
Sinnbegrifts bedeutet jedoch nicht, dass Wissenschaft prin-
zipiell wertneutral sein muss - oder auch nur kann (Feye-
rabend und Vetter 1976; Putnam 2002). Einerseits spielen
unbewusste Wertungsprozesse iiberall eine Rolle, von der Wahl
des Forschungsgegenstands bis in die Theoriebildung. Diese
gilt es, soweit wie moglich bewusst zu machen, um verzerrende
Einfliisse zu meiden. Dariiber hinaus stellt sich die Frage, ob
Wissenschaft auch normativ Position beziehen sollte. Im Sinne
des oben bereits formulierten Prinzips der Transdisziplinaritat
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(Hirsch Hadorn etal. 2008) sehe ich dies als moglich und
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mochte ich zum Schluss zu dem Theoretiker zuriickkehren, der
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