* Lust darauf machen, Sinnfragen
therapeutisch zu nutzen

* Eigene Haltung reflektieren

* Modelle fir den Umgang mit
Sinnfragen

* |Interventionen fur verschiedene

Sillll Illl lellell! i Fragestellungen
Therapeutische Antworten auf « “Existenzielles Brillenglas” als

zusatzliche Perspektive:

/,«3*'8‘3“"3“3 Frage“““-ﬁx Existenziell erweiterte

Fabian Ch;rrg,:ielewski

e ——

Psychotherapie

Journal of

Chmielewski et al. (2022). Relationship
between Psychopathology and Sources
of Meaning in Psychotherapeutically
Treated Patients: A Naturalistic Cross-
Sectional Analysis. Psychopathology,
55(5), 301-309.
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Figure |. Frequencies of the three types of meaning: meaningfulness, crisis of
meaning, and existential indifference; N = 603




Sinn entsteht durch...
Bedeutsamkeit
Orientierung
Kohérenz
Zugehorigkeit

(Schnell, 2016)

,Eine Situation wird zur

Grenzsituation, wenn sie

das Subjekt durch radikale Erschitterung
seines Daseins zur Existenz erweckt.”
(Karl Jaspers)

Sinn vs Sinnerfillung
Sinnkrise

objektiv vs. subjektiv Sinn

situativer vs. Uberdauernder Sinn

Patienten und
Therapeuten werden
zu ,,Philosophen wider
Willen”

(Alice Holzhey-Kunz)




Verluste, Tod / Krankheit eines nahen
Menschen

Globale Krisen Eigene Krankheit

in der Psychotherapie 't | | Im Rahmen depressiver Erkrankungen
i s ? ' Erkenntnis / intellektuelle Einsicht
Lebensphase: Berentung, Kinder ziehen

i B o,

schwierigen Zeiten arbeiten

(Wichtige) Entscheidungen....

- Sterblichkeit
e - - g3 - Isolation
\‘\.lh [?-l:bltll.lll , Y . Freiheit
Grenzsituationen? B o SN - Sinnlosigkeit

. X Yalom: "Ultimate Concerns'
Konfrontation mit ‘

"Existenzialien"

Frustration durch e Ny - Leid
existenzielle Gegebenheiten e - Schuld
- enttauschende "Antworten” A . Tod

Frankl: "Tragische Trias'




» Tod

» Isolation
» ldentitit
» Freiheit
» Sinn

(Menzies et al., 2022)

Eine "Existenzialie” kommt
selten allein...
- Obertone der Sinnfrage

Unterschiedliche existenzielle Themen
bringen sich in Grenzsituationen
gegenseitig "zum Schwingen"

oft zusammen "aktiviert"

(z.B. Sinn und Tod)

Verlorene lllusionen
in Grenzsituationen

Eigene Besonderheit
Unsterblichkeit
Gerechte Welt
Kontrollierbarkeit

= Ent-tduschungen

Sinnmangel kann krank machen

Sinnkrisen
sind der starkste Pradiktor von Suizidalitat bei
Adoleszenten - noch vor Depressivitat und
hochbelastenden Ereignissen (Gerstner, 2012)

Sinnkrisen gehen oft einher mit Depressivitat,
Angstlichkeit , Pessimismus und negativer Stimmung -
positive Affekte, Lebenszufriedenheit, Hoffnung und
Selbstwirksamkeit sind stark verringert (Damasio. Koller &
Schnell, 2013)

durch Sinnkrisen ist Resilienz deutlich vermindert:
higung,

Selbstaktivierung
Misserfolgsbewalligung sind eingeschrankt (Hanfstingl.
2013)




Sinn I“a(fhl g'esun(l - ) - ) ; Sinnfrage als evolutioniirer

Mechanismus

Lebenssinn korreliert mit Lebensqualitat und Wohlbefinden
(Damasio & Koller, 2014)

Zunahmen im Lebenssinn filhren zu Abnahmen in Depressivitat

und beeinflussen den Behandlungserfolg (Westerhof, 2010)

Personen mit koronarer Herzerkrankung mit hohem Lebenssinn
bekamen seltener einen Herzinfarkt (Kim et al., 2013)

Lebenssinn halbiert Demenzrisiko (Boyle et al. 2012) ' J ; SpandrilLe?
' : *Meaning making animal"
Ursache/Wirkung
Muster

C.G. Jung

‘Etwa ein Drittel meiner

Falle leidet tiberhaupt
,Im Moment, da man nach Sinn und . I if an kginerkiinlsch
Wert des Lebens fragt, ist man krank, Why WE’ ggﬁg’;gﬁa;': Neurose,

9 o ) o 9 n e o ; .
den'n be{des gibt es ja in objektiver Vou_ ca Sinn- und Gegenstandslosigkeit
Weise nicht; buried for ihres Lebens” (C.G. Jung)

...man hat nur eingestanden, daf8 man ten Dollars?“

‘Neurose ist eine Krankheit der Seele,
die ihren Sinn nicht gefunden hat"
(C.G. Jung)

einen Vorrat von unbefriedigter Libido
hat,...Grof3artig sind meine
Aufkldrungen gewif3 nicht...” Vielleicht
weil ich selbst zu pessimistisch bin...”
(Sigmund Freud, 1937)




"psychische
Erkrankung” "Dame in Schwarz"
- ICD-11 - wichtige existenzielle
- spezifische Fragen werden
Symptome aufgeworfen
- evidenzbasierte + nicht pathologisch
Interventionen ;

Level und Endgegner

» Sinn ist dynamisch

- viele "Heldenreisen',
"Entwicklungsaufgaben”

+ Frankl "Aufgabencharakter
des Lebens'

| Semorenaiter

The Hero's Journey

Crossing the First
Arkor Threshold

Frontier

— Ally

The Call to adventure

Tests and Enemies

Viktor Frankl: ,Das Leiden am sinnlosen Leben muss keineswegs Ausdruck
einer seelischen Krankheit sein, es kann vielmehr der Ausdruck geistiger
Miindigkeit sein“

,Findet der Mensch einen Sinn, dann (aber auch nur dann) ist er gliicklich —
einerseits, denn andererseits ist er dann auch leidensfahig”

D =S — M (Despair = Suffering — Meaning)
,Wer ein Warum zum Leben hat ...
Der Wille zum Sinn

Sinn IM Leben




i}

. Das Leben hat keinen kosmischen Sinn — Menschen sind dazu

verdammt, bedeutungslos ausgeldscht zu werden
(Schopenhauser, Freud z.B.).

. Das Leben hat keinen kosmischen Sinn — aber Menschen

kénnen sich ihren eigenen Sinn kreieren. Dazu braucht es
Verantwortung und Mut (Nietzsche, Camus, Sartre).

. Das Leben hat einen kosmischen Sinn. Durch ehrliche und

intensive Suche konnen wir diese Wahrheiten entdecken. Sinn
wird nicht kreiert, sondern ist da (Frankl).

. Das Leben hat einen komischen Sinn, aber Menschen sind

Psychologie
des Lebenssinns

nicht fahig, dessen Komplexitat zu begreifen. Durch Religionen
konnen sich Menschen mit diesem Sinn verbinden - ihn aber
nie vollig verstehen (Buber, James).

(Kinnier et al. (2003)

Lebensbedeutungen empirisch

Selbsttranszendenz vertikal
Explizite Religiositat
Spiritualitat
Selbsttranszendenz horizontal
Soziales Engagement
MNaturverbundenheit
Selbsterkenntnis
Gesundheit

Generativitat
Selbstverwirklichung
Herausforderung
Individualismus

Macht

Entwicklung

Leistung

Freiheit

Ordnung

Tradition
Bodenstandigkeit
Moral

Vernunft

Wir- und Wohlgefiihl
Gemeinschaft
SpaB

Liebe

Wellness

Flrsorge
Bewusstes Erleben
Harmonie

Wissen sicherste Bank:

Kreativitat

Generaliv itat

Empirische Sinnforschung

« "Sinn IM Leben”
untersuchen
« Gemeinsamkeiten

o

f’éydmlogie_
des Lebenssinns

Sinn entsteht durch...
Bedeutsamkeit
Orientierung
Koharenz
Zugehorigkeit

(Schnell, 2016)




Unbefriedigende Antworten

Wozu das it o
alles? | o

‘enttéuschenden Welt, es ist meine
Sehnsucht nach der Einheit, dieses
zersplitterte Universum und der
Widerspruch, der beide verbindet.”
(Albert Camus)

Antworten

Wohin bewegen wir uns? Fort von allen
Sonnen? Stiirzen wir nicht fortwdhrend?
Und riickwidrts, seitwdrts, vorwdirts, nach

allen Seiten? Gibt es noch ein Oben und

ein Unten? Irren wir nicht wie durch ein
unendliches Nichts? Haucht uns nicht der
leere Raum an?

Koharenz
Bedeutsamkeit
Orientierung

Zugehorigkeit

Uberleben




,Im Gegensatz zum Tier sagt dem
Menschen kein Instinkt, was er mufs, und
im Gegensatz zum Menschen in friiheren
Zeiten sagt ihm keine Tradition mehr, was

er soll, und nun scheint er nicht mehr recht
zu wissen, was er eigentlich will”
(Viktor Frankl)

1




wie ,besessen” einer
Lebensbedeutung nachjagen

Kein Zweifel, keine Toleranz

Ohne Riicksicht auf eigene Bediirfnisse
o/u die anderer

Gefahr des Ausbrennens

an der Sinnfrage verzweifeln

Sinnkrise

Angst, Ohnmacht...

Flucht/
Vermeidung

Sinnfragen aus dem Weg gehen,
ablenken

Existenzielle Indifferenz

Warum ist
dieses eine Projekt so
wichtig? Welche
anderen
Lebensbereiche sind
lhnen wichtig?

BALANCE

1

(Neuen) Siﬁn (wieder)
finden

Worum geht es
Ihnen eigentlich im

Leben?

KRONFRONTATION

2. Trotz Sinnlosigkeit
JA zum Leben sagen

ARZEPTANZ §
NEUAUSRICHTUNG




‘Dem guten Frager
ist schon halb
geantwortet”

letztgiiltig

die die nach
heut B ;
nzghz;;n\’ovrc?:}:; nachsten nachsten Ri’f zumd meinem a‘:.:lm E;de
5 Jahre 20 Jahre s Tod it

-’

Eudéimonie Hedonismus B Happy life vs. Meaningful life"

W
Premdbezogen T gelhathezogen
Wertorientiert % ergniigen
.das Richtige tun" SpaB/ Lust Parenthood Paradoxon

Sinnlichkeit
Leichtigkeit

Sinn
Schwere

—




. e :
Hedonismus oder Eudamonie? %?et g: 4 Balance

Hedonismus: J.?,é;-:
Fehlt es meinem Patienten eher an angenehmen Aktivitiaten - daran sich selbstfiirsorglich um L -
sein eigenes Wohlergehen zu kiimmern, seine eigenen Bediirfnisse zu befriedigen, an Fiir sich selbst sorgen Fiir andere sorgen
Vergniigen, an Spafd / Lust / Wellness, an Sinnlichkeit, an spielerischer Leichtigkeit?
Interventionen: z.B. Aufbau angenehmer Aktivitaten, Genusstraining, Selbstfiirsorge, Positiv: Ei ¥ Positiv: Si £l
Identifikation einer méglichen ,Sinnpolizei” (,Du musst immer etwas Sinnvolles machen!’; ,Du ositiv: Igene i.‘ [ : ositiv: Sinnerfu ung,
musst Dich immer um andere kiimmern und Deine Bediirfnisse zuriickstellen”), Wahrnehmung Bedurfnisse ; eudamonisches

i Bediirfnisse iib .
Sppian SRS wahrnehmen und ’! Wohlbefinden
Euddmonie: erfullen: hedonistisches ¢
..0der fehlt es meinem Patienten an selbsttranszendenten Aktivititen, an Lebenszielen, an . » ; o .
Werten? Mangelt es ihm am Gefiihl etwas wichtiges, bedeutsames zu leisten? Leidet er unter Wohlbefinden Gefahr: Al:ISbrennen
seiner Leere, unter einer ,hedonistischen Tretmiuihle"? (ZB Aktivisten-Bu rnout,
Interventionen: z.B. Klarung von sinnstiftenden Faktoren, Aufbau sinnstiftender Aktivitaten Gefahr: Egoismus, Aufopferung

(z.B. Ehrenamt) )
Egozentrismus,

Verantwortungslosigkeit

Universalitat des Leidens
Normalisieren

Augenho6he / ,,gemeinsam Reisende”
Ergebnisoffen

Keine ,Patentrezepte”

Keine , Lésungen”

Dialektische Haltung

Sinnfragen nicht skandalisieren, nicht
pathologisieren und: nicht missionieren




»Welches ist der groBe Drache,
den der Geist nicht mehr Herr
und Gott heiBen mag? ,,Du
sollst“ heiBt der groBe Drache.”
(F. Nietzsche)

\ S

"Wahres Selbst"
- empirisch

Rebecca Schlegel:
*Ich bin eine Wahres-Selbst-
Agnostikerin®

-> Sinnerfullung,
Entscheidungzufriedenheit,
Motivation

finden oder erfinden?

Selbstdiskrepanz

Soll-Ich

Wunsch-Ich

Botschaften unterschiedlicher Instanzen
z.B. Eltern / Gesellschaft / Rollenerwartungen...
- Heidegger: das Man(-Selbst)

- ErschlieBen (aus Gesprach, Protokollen, Imaginationsiibungen...)

- (biographisch) nachvollziehen

- Aktuelle Bedeutung fir die Lebensfiihrung klaren
- Hinterfragen (logisch, hedonistisch, moralisch...)
- Ggf. Widerspriiche zwischen Botschaften erkennen




- ...Aber der Geist _ "Frei nennst du dich?
des Léwen sagt 'Ich will' / Deinen
Freiheit sich schaffen herrschenden Gedanken
und ein heiliges Nein N N QN | will ich héren und nicht,
auch vor der Pflicht: = ' ' dass du einem Joche
dazu (...) bedarf es des ‘ entronnen bist.
~ Léwen. Recht sich 1
nehmen zu neuen Hell aber soll mir dein Auge
- Werten kiinden: frei wozu?"

(F. Nietzsche) ' . - y (F.Nietzsche)

Sinnfrage

Bedeutsamkeit || Orientierung Kohirenz

n I e Vergangen-
heil

. implizit explizit
Crooge-
Tn - K fergangenheit

Verhalten



,In Wirklichkeit kann der Mensch nur handeln; seine
Gedanken sind Entwiirfe und Verpflichtungen, seine
Geflihle Unternehmungen; er ist nichts anderes als sein
Leben, und sein Leben ist die Einheit seiner
Verhaltensweisen.” (Sartre)

Schnell & La Cour (2018): ,Sinnerleben entsteht im
aktiven Weltbezug. Kohdrenz,Bedeutsamkeit,
Zugehérigkeit und Orientierung kénnen nur im Handeln
erfahren werden”

Aktuelle Lebensbedeutungen / Sinnquellen
- Explorieren / hinterfragen / in Verhalten Gibersetzen

»Sinn anprobieren”: Begrenzte Sinngebung

Konfrontation mit Freiheit / Verantwortung
- Entscheidungen an einem Tag

1. Aktuelle Lebensbedeutungen AlsHenken

konsequenter ausleben

2. Unbeachtete mogliche
Lebensbedeutungen ausprobieren

Boltom
up

Umsetzen Ausprobieren



Welche Entscheidungen war
moglich?

Als richtig empfunden?
Welcher Wert steckt
dahinter?

\uswertung Sinn-Kurve

+ Identifikation von
Lebensbedeutungen

- Erkenntnis: Bei Gllck stellte sich
Sinnfrage gar nicht - Impliziter
Sinn? Grundbedurfnissse?

» Normalisierung von
Schwankungen

+ Erkenntnis: Auch aus friheren
Sinnkrisen bin ich wieder
herausgekommen

Sinnbiographie: Was hat friiher Sinn gemacht? Was war frither bedeutsam?
Imagination gliickliches / erfilltes Kind (Hedonismus vs. Euddmonie)

Arbeit mit Nostalgie (z.B. Mein Leben als Spotify-Playliste)

Mein (e) Lieblings...

Weggabelungen / Entscheidungen (Werte identifizieren u.a.)

Bedeutsame Beziehungserfahrungen (pos./neg.)

The Journal of Positive Psvchology

Estimated marginal means of MLQ presence

28.00 4 Gender
Male
Female

26.00 +

Steger et al. (2009).
Meaning in life across the
life span: Levels and
correlates of meaning in
life from emerging
adulthood to older
adulthood. The journal of
positive psychology, 4(1),
65 and older 43-52.

Estimated marginal means




- Imaglnatlon ,,Bitte spliren Sie, wo lhre FiiRe den
Meln lehen als Boden beriihren ... wo lhr Kérper Kontakt

4 - zu lhrem Stuhl hat ...
Spaziergany

Bedeutsame positive / belastende

Bitte lassen Sie dann in lhrer Vorstellung
das Bild eines Kinosaals entstehen, in

,;,.,,, g PR Ereignisse und Umstande? dem Sie ganz alleine
w . | sitzen. Noch ist die Vorhang vor der

Wichtige Personen? e - . Leinwand zugezogen.

Welche Gefiihle sind mit dieser R R S b e )

L AR T ooy heiRt...Gliickliche Kindheit “
verkniipft? '

Innerer Schnappschuss

Warum wichtig?

Welche Werte? The Road not taken...
Welche Lehensentscheidungen

Bediirfnisse?
Welche Richtige (/falsche) Entscheidungen:

Personen? Warum war es richtig / falsch, sich
’ so zu entscheiden? Welche Werte
Welche stecken in dieser Beurteilung?
Bedeutung fir Welche Bedtirfnisse? Was lasst sich
heute? daraus fiir die Zukunft lernen?
Was sagt es
tiber mich aus?
Pl




Bedsutsame Baziehungserfabrungen

Wie will ich auf keinen Fall werden? Warum nicht?

{ Wer? A
Wer? \ { |

Mein wunderschones Leben

| ) 72 N A q
: % _ Ich, Stein im Wasser

i S==
F—s—\ Die Idee des Todes...
\ e/ ;/ TN
— P N f Wy \
// "“\ | / Wt . '-_‘ /
[~ \‘."l [ | \\_‘ Eintiuss /"
[ y =S

Variation Spiegelkabinett. In manchen Fillen ist es sinnvoll, dieses gefiirchtete Ich nicht nur kognitiv
° = = sondern auch »am Gefithl vorbei« zu explorieren und im Spiegelkabinett einen vierten Spiegel aufzu-
Was befiirchten Sie, wie Sie werden konnten? . : .
as befiirchten Sie, wie Sie werden kénnten stellen: »... Bitte ldsen Sie sich jetzt vom dritten Spiegelbild und schauen in einen vierten Spiegel, den
T 1 £ 6) = N e 3 nelke ~ o " 2 - ~ e . e - » - . s s -
Wohin kénnten Sie sich entwickeln? Sie vorher nicht bemerkt hatten. Dieser zeigt Sie so, wie Sie auf keinen Fall sein wollen, wie Sie auf
Wie kdnnten Sie werden, wenn Sie nicht aufpassen? Was wire dann? Was wiire so schlimm daran? keinen Fall werden wollen. Wie sehen Sie in diesem Spiegel aus? ... Was fillt Thnen an diesem Spie-
Wie wiirden dann andere Menschen auf Sie l'L‘ilglt_’I’L‘l'l? gelbild h.uundun auf? ... Was ist d_.l:. fiir eine Person, die f"l-i..d.'l sehen? Was u?.l;lll sie .1.LIE~T \\Ll.(.hi. Ei-
T - - i genschaften hat diese Person? ... Trigt sie vielleicht etwas Typisches bei sich? ... Wie fithlen Sie sich,
Was wiirden Sie dann iiber sich denken? £ U : Bt Vi
wenn Sie dieses Spiegelbild betrachten?«
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. Beispiel
Vorstellung Bediirfnis/Werte/
Themen

Idyllisches Leben auf | Selbstbestimmung

einem schwedischen | Bindung

Bauernhof Naturverbundenheit
Familie

Harmonie

Erreichbares Ziel

Mehr Zeit mit der

Familie, mehr
Ausfliige in die
Natur, weniger
arbeiten, vor allem

am Wochenende

Erster Schritt

An zwei Tagen in der

Woche piinktlich
Feierabend machen
Am Wochenende
nicht mehr arbeiten

(oder zumindest

nicht mehr sonntags)

Todessalienz

Yalom: , Die Idee des Todes

kann uns retten”

Trauerfeier
Grabstein
Loffel-Liste

Zehn Orte, die ich vor meinem Tod sehen will:

,Was wir ,ausstrahlen” in die
Welt, die ,Wellen”, die von
unserem Sein ausgehen — das ist
es, was von uns bleiben wird,
wenn unser Sein selbst langst
dahingegangen ist”

(Frankl 1946/2022, S. 49)

Yalom (2009): ,Wellen-Effekt”

Zehn Dinge, die ich vor meinem Tod gerne noch tun will:
Zehn Mabhizeiten, die ich vor meinem Tod probieren will

Zehn Musikalben, die ich vor meinem Tod horen will: 7




,Wieso folgt aus der Primisse,
dass das Leben keinen Sinn
bietet, dass man deswegen

verzweifeln muss / dass man
sich deswegen umbringen
muss?“

}Kvﬁtﬁ?ﬁ <

N
~8]

Illustre Gesellschaft

Normalisieren
Universalitat des Leidens




Gedankenexperiment:
Was wenn wir den
kosmischen Sinn erfahren
wiirden...und er uns nicht
gefallt?

Angebot: Sinn IM LEBEN statt Sinn DES Lebens

,Wir werden vermutlich nicht DEN objektiven Sinn des Lebens in
unseren Sitzungen entdecken. Die Forschung zeigt allerdings, dass
viele Menschen ein subjektives Gefiihl der Sinnerfiillung erleben,
wenn bestimmte (existenzielle) Bediirfnisse erfiillt sind. Was meinen
Sie? Sollen wir einmal schauen, wie es um die Befriedigung dieser
Bediirfnisse bei ihnen bestellt ist und was passiert, wenn diese
maglicherweise vielleicht stdrker erfiillt werden?”

Angebot:
Wohlbefinden statt Sinn?

"Reicht es vielleicht gliicklich zu sein, Grund-
bediirfnisse nach Liebe, Freiheit und Kompetenz zu
erfiillen? Sich wirksam zu fiihlen, Bedeutung im
alltdglichen Leben zu finden?"

"Mdchten Sie vielleicht erst einmal schauen, was
passiert, wenn diese "alltdglichen" Bediirfnisse
erfiillt sind? Vielleicht stellt sich dann die Sinnfrage
nicht mehr so dréingend?"

Time Out

LVielleicht ist aktuell nicht der beste Zeitpunkt, um sich mit
diesem sehr wichtigen, aber auch sehr belastenden Thema zu
beschdftigen...Aktuell scheint es Ihnen eher schlechter zu
gehen, wenn Sie ,,philosophieren”. Wéren Sie damit
einverstanden, die intensivere Beschdftigung mit diesem
grofien Thema auf einen spéiteren Zeitpunkt zu schieben und
aktuell erst einmal daran zu arbeiten, dass Sie psychisch
stabiler sind? Dann haben Sie vermutlich auch mehr
Antrieb/Konzentration/...Wir kénnen ja im sehr bescheidenen
Sinne nach dem Sinn in Ihrem Alltag, in der aktuellen
Situation suchen. Was meinen Sie?”




kontakt@SinnimLeben.de
SinnimLeben.de (Newsletter)

Forthildungen:
Psychotherapie-hattingen.de/fortbildungen

& Supervision und Selhsterfahrung




Sinn-Diagnostik -
Was meint mein Patient mit, Sinn“?

Personlicher oder kosmischer Sinn ?

Sucht Ihr Patient nach sinnstiftenden Faktoren in seinem Leben oder sucht er nach einer
allgemeinen, letztgiiltigen Antwort?

Interventionen: Vorschlagen, die Suche nach dem Sinn DES Lebens (vorerst) zuriickzustellen
und vorschlagen, (erst einmal) nach Sinn IM Leben des Patienten zu suchen.

Hedonismus oder Eudamonie?

Hedonismus:

Fehlt es meinem Patienten eher an angenehmen Aktivititen - daran sich selbstfiirsorglich um
sein eigenes Wohlergehen zu kiilmmern, seine eigenen Bediirfnisse zu befriedigen, an
Vergniigen, an Spaf3 / Lust / Wellness, an Sinnlichkeit, an spielerischer Leichtigkeit?
Interventionen: z.B. Aufbau angenehmer Aktivitiaten, Genusstraining, Selbstfiirsorge,
Identifikation einer mdéglichen ,Sinnpolizei“ (,Du musst immer etwas Sinnvolles machen!, ,Du
musst Dich immer um andere kiimmern und Deine Bediirfnisse zurtickstellen”), Wahrnehmung
eigener Bediirfnisse liben

Eudimonie:

..0der fehlt es meinem Patienten an selbsttranszendenten Aktivitaten, an Lebenszielen, an
Werten? Mangelt es ihm am Gefiihl etwas wichtiges, bedeutsames zu leisten? Leidet er unter
seiner Leere, unter einer ,hedonistischen Tretmiuihle“?

Interventionen: z.B. Klarung von sinnstiftenden Faktoren, Aufbau sinnstiftender Aktivitaten
(z.B. Ehrenamt)

Kognitiv oder emotional?

Sucht Ihr Patient nach dem Gefiihl von Sinnerfiillung oder versucht er auf vorwiegend
kognitivem Weg eine Antwort auf die Sinnfrage zu finden? Gerat er hierbei ggf. in aversives
Griibeln? Verwickelt er ggf. Sie als Therapeut in wenig fruchtbare, theoretische,
»philosophierende” Diskussionen? Kommt er ggf. dadurch nicht ins Handeln?
Interventionen: Vorschlagen, einen pragmatischeren, ,hemdsarmeligen“ Kurs statt des
kognitiven Zugangs einzuschlagen, ,bottom up*“: , Ich wiirde vorschlagen, dass Sie xy einmal
ausprobieren und schauen, ob sich das auf Ihr Sinnerleben auswirkt. Was halten Sie davon?“



Unterschiedliche existenzielle Bediirfnisse

Bedeutsamkeit:

Hat der Patient den
Eindruck, durch sein
Handeln etwas in dieser
Welt bewirken zu kénnen?

Oder fiihlt er sich
ohnmadchtig /
wirkungslos?

Zugehorigkeit:

Erlebt sich der Patient als
Teil eines gréBeren
Ganzen?

Oder fiihlt er sich
abgeschnitten von
anderen oder der Welt?

Wozu das alles?

Orientierung:

Ist dem Patienten klar, in
welche Richtung sein
Lebensweg gehen soll?

Oder fehlt es ihm an
Richtung gebenden
Werten oder Zielen?

MaRgeschneiderte Interventionen:

/

Kohdarenz:

Hat der Patient das Gefiihl,
dass sich die verschiedenen
Dinge, die er in seinem
Leben tut, in sinnvoller
Weise erganzen?

Oder fehlt ein roter Faden?

%Bedeutsamkeit: z.B. Selbstwirksamkeitserlebnisse schaffen, Anspruch / Mafdstab hinterfragen, Bedeutsamkeit
in Vergangenheit und Gegenwart entdecken (z.B. Ubung ,Stein im Wasser*) |

Zugehorigkeit: z.B. soziale Beziehungen verbessern

Orientierung: z.B. Arbeit mit Werten und Zielen, Wunsch-Ich schirfen
Kohérenz: z.B. rote Faden finden, biographische Arbeit, starker nach eigenen Werten handeln



Zeitliche Perspektive des Sinns

Welche zeitliche Perspektive auf den Sinn hat mein Patient?

Sinn
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e i ichsien machlen | DTN qoper  mEnde
5 Jahre 20 Jahre Ruhestand Tod aller Tage

Interventionen:

- bei zu ferner Perspektive ggf. erst einmal bescheidenere Nahziele (,Nah-Sinn“) erarbeiten
- bei zu naher Perspektive (z.B. zu starker Fokus auf aktuelle Situation) Blick weiten auf
Fernziele und tibergeordneten Sinn

- bei vorhandenen Fernzielen / libergeordnetem Sinn aber wenig Kraft, diese/n (aktuell) zu
verfolgen, kleine Handlungen identifzieren, die sich inhaltlich in Einklang mit diesen grof3en
Zielen und den damit verbundenen Lebensbedeutungen und Werten befinden.




Nach welcher Bedeutsamkeit seines Handelns /
seines Lebens sucht Ihr Patient?

Fragestellung: Sucht Ihr Patient nach bedeutsamen Auswirkungen seines Handelns auf sein
eigenes Leben, auf andere Personen oder sogar auf einen grofieren Zusammenhang? Welche
Anspriiche stellt er an die Starke dieser Bedeutsamkeit?

Bedeutsamkeit meines Handelns auf...

sehr wenig
bedeutsam

mich selbst mir
nahestehende
Personen

hoch
Bedeutsam

Gruppen,

sind

Firma /Beruf/ meinLand
die mir wichtig Kunden / Klienten

AN

AN

N

die Menschheit

Interventionen: Anspriche verstehen und ggf. reduzieren. Bedeutsamkeit eigener
Handlungen auf eigenes Leben und das Leben anderer wahrnehmen. Fokus ggf. zuerst
darauf, Selbstwirksamkeit in Bezug auf das eigene Leben aufzubauen. Auch kleine
Wirkungen auf sich und andere erkennen und wertschatzen.



Sinnfrage

Bedeutsamkeit || Orientierung Zugehdrigkeit

implizit explizit

Vergangenheit

Gegenwart Zukunft

Verhalten



Bediirfnis
nach
Sinn

Sinnlose
Existenz

y b

Flight!

Ungesunde Antworten

(Alarmreaktionen)

Uberkompensation, Flucht, Vermeidung, Verleugnung Verzweiflung, Passivitat
Einseitigkeit, Besessenheit Existentiell indifferent

Therapie

Ausbalancieren Konfrontation / Auseinandersetzung Sinnlosigkeit akzeptieren,
mit der Sinnfrage, Verantwortung Neuausrichtung
iibernehmen

Selbsterkenntnis:
Integration
e Bin-Ich, Soll-Ich (,,Sinnpolizei”), Wunsch-ich
e Vergangenheit — Gegenwart — Zukunft
Bestatigung durch Kohdrenz oder Kraft zur Veranderung durch Inkohdrenz

Sinn IM Leben statt Sinn DES Lebens wdhlen: Hedonistisch und euddmonisch
Sicherste Wahl: Generativitat (etwas tun, wovon andere profitieren, am besten liber meinen Tod hinaus




Spiegelkabinett des Lebenssinns

Durch diese Ubung helfen Sie Ihren Patientinnen, Lebensbedeutungen und Sinnvorstellungen von
Bin-Ich, Pflicht-Ich und Wunsch-Ich zu erkennen. Schalten Sie ggf. eine kurze Entspannungsiibung vor,
um den Zugang zu inneren Bildern zu erleichtern, z.B.:

»Bitte spiiren Sie, wo |hre FiiRe den Boden beriihren... wo lhr Kérper Kontakt zu lhrem Stuhl hat...
spliren Sie auch, wo der Kontakt wieder aufhort... Bitte splren Sie, dass Ihr Kérper atmet und dass er
dabei Bewegungen macht... spliren Sie, dass sich |hr Brustkorb sanft hebt... und senkt, wenn Sie
atmen... spliren Sie, wie die Luft an den Nasenfllgeln vorbeistromt... und erlauben Sie sich mit jedem
Ausatmen ein bisschen mehr zu Ruhe zu kommen... mit jedem Ausatmen etwas ruhiger zu werden...
so als kdnnten Sie Stress und Alltagsgedanken einfach ausatmen...”

Dann beginnt die Imaginationsiibung:

»Bitte lassen Sie in Ihrer Vorstellung das Bild eines Jahrmarkts entstehen... mit Attraktionen, Zelten
und Zuckerwatte... Sie laufen tiber diesen Jahrmarkt und betreten schlieRlich ein grof3es Zelt. Sie
befinden sich in einem Spielkabinett... Sie gehen vorbei an verschiedenen Zerrspiegeln, schlieRlich
stehen Sie vor drei Spiegeln. Einer zeigt Sie so, wie Sie sind... einer zeigt Sie so, wie Sie sein sollten...
und einer zeigt Sie so, wie Sie gerne waren... Bitte schauen Sie in den ersten Spiegel. Dieser Spiegel
zeigt Sie so, wie Sie sind. Wenn Sie mdchten, dann beschreiben Sie mir bitte, was Sie sehen.., Wenn
Sie gerade lieber nicht sprechen wollen, merken Sie sich alles was Sie sehen, damit wir spater
dariber sprechen kénnen... Was fallt Ihnen an Ihrem Spiegelbild auf? Was ist das fiir eine Person, die
Sie da im Spiegel sehen? Was ist dieser Person im Leben wichtig? Welche langfristigen Ziele verfolgt
diese Person? Wofir will sie sich engagieren? Was liegt ihr wirklich am Herzen?

Bitte |6sen Sie sich jetzt vom ersten Spielbild und schauen in den zweiten Spiegel. Der zeigt Sie so,
wie Sie sein sollten. Wie sehen Sie in diesem Spiegel aus?... Was féllt hnen an diesem Spiegelbild
besonders auf? ... Was ist das fir eine Person, die Sie da sehen? ... Was ist dieser Person im Leben
wichtig? Welche langfristigen Ziele verfolgt diese Person? Wofiir will sie sich engagieren? Was liegt
ihr wirklich am Herzen?

Bitte l6sen Sie sich jetzt vom zweiten Spiegelbild und blicken Sie in den dritten Spiegel. Dieser Spiegel
zeigt Sie so, wie Sie gerne waren. ...Was sehen Sie? ... Was ist das flir eine Person, die Sie da im
Spiegel sehen? Was ist dieser Person im Leben wichtig? Welche langfristigen Ziele verfolgt diese
Person? Woflir will sie sich engagieren? Was liegt ihr wirklich am Herzen?

Bitte treten Sie jetzt in lhrer Vorstellung von den drei Spiegeln zurlick, so dass Sie zwischen den
Spiegeln hin und her blicken kénnen. Lassen Sie alle drei Spiegelbilder auf sich wirken und
vergleichen Sie die drei Bilder. Was fallt Ihnen auf?

Jetzt schliefen Sie bitte langsam wieder die Bilder in lhrer Vorstellung... splren Sie wieder den Stuhl
unter lhrem Koérper... héren Sie wieder die Gerdusche, die von draufRen kommen... stellen Sie sich
schon einmal vor, was Sie gleich sehen werden, wenn Sie die Augen 6ffnen... dann lassen Sie sich
noch Zeit fir ein paar ruhige Atemzlige und kommen Sie gleich zu Ilhrem eigenen Zeitpunkt mit lhrer
Aufmerksamkeit zurlick hier in den Raum.”

oder

»Bitte lassen Sie in lhrer Vorstellung das Bild eines Bahnhofs entstehen. Sie stehen an einem
Bahnsteig. Zwei Zlige fahren ein; aus dem ersten Zug steigt jemand, der genau so ist, wie Sie
eigentlich sein sollten. Bitte beschreiben Sie diese Person... Aus dem anderen Zug steigt jemand, der
genau so ist, wie Sie gerne waren... Was ist dieser Person im Leben wichtig? Welche langfristigen
Ziele verfolgt diese Person? Woflr will sie sich engagieren? Was liegt ihr wirklich am Herzen?...”

Sinn und Sinnlosigkeit - Chmielewski & Hanning



Imagination ,,Am Bahnsteig”

»Bitte splren Sie, wo Ihre FiiBe den Boden berihren ... wo Ihr Kérper Kontakt zu Ihrem Stuhl
hat ... splren Sie auch, wo der Kontakt wieder aufhort ... Bitte spliren Sie, dass Ihr Kérper
atmet und dass er dabei Bewegungen macht ... spliren Sie, dass sich Ihr Brustkorb sanft
hebt ... und senkt, wenn Sie atmen ... spliren Sie, wie die Luft an den Nasenfliigeln
vorbeistromt ... und erlauben Sie sich mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr zu Ruhe zu

kommen ... mit jedem Ausatmen etwas ruhiger zu werden ... ... «

»Bitte stellen Sie sich vor, dass Sie am Bahnsteig auf einen Zug warten. Beim Warten werden
Sie angesprochen von jemandem, der Ihnen sehr dhnlich ist. Bitte beschreiben Sie diese
Person: Was macht sie aus? Welche Eigenschaften und Fahigkeiten hat sie? Zwischen Ihnen
und dieser Person kann sich ein kurzes Gesprach entspannen, Sie kénnen diese Person alles
fragen, was Sie Uber sie wissen wollen. Vielleicht fragen Sie sie, womit sie ihr Leben
verbringt, was sie gut kann oder was ihr wichtig ist im Leben. Schlieflich beendet diese
Person das Gesprach mit ihnen, weil sie weitermuss, bevor ihr Zug abfahrt. Eine andere
Person spricht sie an. Diese Person ist genauso, wie Sie selbst eigentlich sein sollten. Bitte
beschreiben Sie diese Person: Was macht sie aus? Welche Eigenschaften und Fahigkeiten hat
sie? Flihren Sie auch mit ihr ein kurzes Gesprach. Sie kdnnen diese Person alles fragen, was
Sie Uber sie wissen wollen. Vielleicht fragen Sie sie, womit sie ihr Leben verbringt, was sie gut
kann oder was ihr wichtig ist im Leben. Auch diese Person verlasst den Bahnsteig wieder.Bald
darauf werden Sie von einer dritten Person angesprochen. Diese Person ist genauso, wie Sie
gerne waren. Bitte beschreiben Sie auch diese Person: Was macht sie aus? Welche
Eigenschaften und Fahigkeiten hat sie? Fiihren Sie auch mit ihr ein kurzes Gespréach. Fragen
Sie diese Person alles, was Sie Gber sie wissen wollen. Vielleicht fragen Sie sie, womit sie ihr
Leben verbringt, was sie gut kann oder was ihr wichtig ist im Leben. SchlieBlich fahrt lhr Zug

ein, Sie verabschieden sich und machen sich auf die Reise.«



John Carpenters Sonnenbrille - Identifikation der Sinnpolizei

Dieses Arbeitsblatt soll dabei unterstiitzen, innere Regeln zu identifizieren, die mehr oder weniger bewusst unser Leben steuern oder zu
steuern versuchen. Dies ldsst sich auf zwei Arten bewerkstelligen: 1. Von den Regeln ausgehend, die in Gesprachen, in Protokollen, in

Imaginationsiibungen etc. identifiziert werden, konnen diese weiter exploriert werden. 2. Von den Quellen, Lebensbereichen ausgehend, kann
erforscht werden, welche Regeln moglicherweise relevant sind. Die identifizierten Regeln miissen hierbei nicht falsch sein - die Klarung kann
aber bei einem selbstbestimmteren Umgang mit ihnen behilflich sein.

1. Von den Regeln ausgehend:

Was sagt die Regel? (ggf.
als ,,Du-Botschaft
formulieren: ,Du
sollst...“)

Woher stammt diese
Regel?
Wie habe ich sie gelernt?

Ggf.: Was droht bei Nicht-
Befolgung der Regel? Was
steht auf dem Spiel?

Inwieweit beeinflusst
mich diese Regel in
meinem Leben? Welche
Konsequenzen hat das fir
mich?

Was halte ich von dieser
Regel? Wie bewerte ich
das Kosten/Nutzen-
Verhailtnis? Mochte ich
diese Regel behalten /
verwerfen oder
umformulieren? Falls ja,
wie?

Entdecken Sie ggf. Widerspriiche zwischen den Regeln - falls ja: Welche?




2.Von den Quellen ausgehend:

Lebensbereich / Rollen /
Quellen....

Welche Regel(n) entdecke
ich hier?

(ggf. als ,,Du-Botschaft”
formulieren: ,Du sollst...“)

Ggf.: Was droht bei Nicht-
Befolgung der Regel? Was
steht auf dem Spiel?

Inwieweit beeinflusst mich
diese Regeln in meinem
Leben? Welche
Konsequenzen hat das fiir
mich?

Was halte ich von dieser
Regel? Wie bewerte ich das
Kosten/Nutzen-Verhiltnis?
Mochte ich diese Regeln
behalten / verwerfen oder
umformulieren? Falls ja,
wie?

Was erwartetet die
Gesellschaft von mir?

Was wird von mir als
Partner:in erwartet?

Was wird von mir als
Freund:in erwartet?

Was wird von mir als
Tochter/Sohn erwartet?

Was wird von mir als
Elternteil erwartet?

Was wird in meiner
beruflichen Rolle von mir
erwartet?

Was wird von meiner
Religion von mir erwartet?

Was sind die Erwartungen
meiner Geschlechterrolle?

Welche Werte sind noch
wichtig / handlungsleitend
fiir mich?

Entdecken Sie ggf. Widerspriiche zwischen den Regeln - falls ja: Welche?




QUEllen des Sinns-Test (QUEST; Prototyp)

X ,,s0 wichtig ist es mir“; O = ,,so sehr verwirkliche ich es aktuell

Oberkategorie Sinnquelle Frage Stdarke der Zustimmung
0 1 2 3 4
Religion & Explizite Religiositat |Mir ist es wichtig, die Gebote und Ziele meiner Religion zu verfolgen. . . . . .
Spiritualitat
Spiritualitat Spiritualitét ist fiir mich bedeutsam; ich glaube an hohere Wahrheiten, an héhere Machte. . . . . .
Erfahrungen machen |Selbsterfahrung Ich will mich selbst kennenlernen und dartiber Bescheid wissen, {iber welche Eigenschaften und Fahigkeiten ich verfiige.  |e . . . .
Lebenserfahrung Ich will das Leben in all seinen Facetten, in seinen Hohen und Tiefen erleben. . . . . .
Etwas hinterlassen |Werk Ich will ein bedeutsames Werk schaffen. . . i . .
Generativitat Ich will etwas tun, dass zukiinftigen Generationen zugutekommt, ich mochte die Welt als einen besseren Ort hinterlassen. |e . . . .
Gesundheit Mentale Gesundheit |Mir ist es wichtig, meine psychische Gesundheit zu erhalten oder zu verbessern. . . . o .
Korperl.Gesundheit |Mir ist es wichtig, koérperlich gesund zu sein (Erndhrung, Bewegung, Sport..) J . J o .
Fiirsorge Fiirsorge Ich finde es wichtig, sich um mir nahe Menschen (Angehoérige, Freunde...) zu kiimmern. . . . . .
Soziales Engagement |Sich um fremde Menschen zu kiimmern, denen es weniger gut geht, halte ich fiir bedeutsam. . . . . .
Natur/Umweltschutz |Mir ist es wichtig, die Umwelt / die Natur zu schiitzen. . . . . .
Selbst- und Selbstbestimmung Mir ist es wichtig, frei meinen eigenen Weg gehen zu kénnen und meine Bediirfnisse und Werte auszuleben. . . . . .
Fremdbestimmung
Kontrolle Ich méchte Einfluss auf andere Menschen haben, sie leiten, Kontrolle iiber sie ausiiben. . . . . .
Kompetenz Zielstrebigkeit Mir ist es wichtig, mir immer wieder neue Ziele zu setzen und zu versuchen, diese zu erreichen. . . . . .
Leistung Ich finde es bedeutsam, hohe Leistungen erbringen . . . . .
Talente ausleben Ich mochte meine besonderen Fahigkeiten weiter ausbauen, zum Ausdruck bringen und perfektionieren. . . . . .
Verstehen Wissen Mir ist es ein wichtiges Anliegen, die Menschen und die Welt um mich herum besser verstehen zu kénnen. . . . . .
Kreativitat Kreative Betdtigung |Ich empfinde es als bedeutsam, kiinstlerisch aktiv zu sein. . . . . .
Asthetik Ich finde es wichtig, Schones in der Welt (Natur, Kunstwerke z.B.) wahrzunehmen und wertzuschétzen . . . . .
Verbundenheit Zeit mit anderen Zeit mit lieben Menschen zu verbringen, ihre Freundschaft und Liebe zu spiiren, empfinde ich als bedeutsam. . . . . .
Intimitat Romantik und Intimitét sind mir eine Herzensangelegenheit. . . . . .
Naturverbundenheit |Ich will Momente erleben, in denen ich mich als Teil der Natur fiihle. . . . . .
Hedonismus Humor Ich finde es wichtig, zu lachen und / oder andere zum Lachen zu bringen. . . . . .
Lebensfreude Mir ist es wichtig, Spal und Vergniigliches im Leben zu erleben. . . . . .
Spiel Es liegt mir am Herzen, mir Zeit fiir spielerische Aktivititen zu nehmen. . . . o .
Entspannung / Mufe |Ich finde es wichtig, nicht-zielgerichtete Dinge wertzuschétzen, die einen Gegenpol zu Leistung darstellen. . . . . .
Hier und Jetzt Achtsamkeit Fiir mich ist es bedeutsam, Erlebnisse und Handlungen bewusst wahrzunehmen und zu erleben und auszufiihren. . . . . .
Flow Ich finde es wichtig, Momente zu erleben, in denen ich ganz in einer Beschéftigung versinke. . . . . .
Bewusster Genuss Ich empfinde es als zentral im Leben, zu geniefen und schéne Momente auszukosten. . . . . .
Einstellungswerte  |Haltung Ich finde es wichtig, eine fiir mich stimmige Haltung zu Dingen, die mir geschehen, einzunehmen. . . . . .

Fabian Chmielewski — SinnImILeben.de - 2024




Bedeutsame Beziehungserfahrungen

Bitte Uberlegen Sie, welche Personen einen bedeutsamen Einfluss auf Ihr Leben hatten (und haben).
Sie kénnen sich auf negative oder positive Einfllisse fokussieren — oder beides festhalten. Sie konnen
die Art des Einflusses z.B. durch unterschiedliche Farben symbolisieren, z.B. griin fiir einen positiven,
rot flir einen negativen Einfluss.




Imagination Kinofilm ,,Unbeschwerte Kindheit / Jugend“

»Bitte spiiren Sie, wo Thre Fiile den Boden beriihren ... wo Thr Kérper Kontakt zu Threm Stuhl

hat ...

spiiren Sie auch, wo der Kontakt wieder aufhort ... Bitte spiiren Sie, dass Ihr Kérper atmet und dass
er dabei Bewegungen macht ... spiiren Sie, dass sich Thr Brustkorb sanft hebt ... und senkt, wenn
Sie atmen ... spiiren Sie, wie die Luft an den Nasenfliigeln vorbeistromt ... und erlauben Sie sich
mit jedem Ausatmen ein bisschen mehr zu Ruhe zu kommen ... mit jedem Ausatmen etwas ruhiger
zu werden ...

Bitte lassen Sie dann in Ihrer Vorstellung das Bild eines Kinosaals entstehen, in dem Sie ganz
alleine

sitzen. Noch ist die Vorhang vor der Leinwand zugezogen.

Der Film, der heute gezeigt wird, heilst ,,Unbeschwertheit der Kindheit / Jugend“. Und zeigt eine
Szene aus Threr Kindheit oder Jugend , die Sie zeigt, wie sie unbeschwert waren, sich unbeschwert
gefiihlt haben. ....

Vielleicht {iberlegen Sie sich schon jetzt, welche Szene das sein wird, die Sie gleich sehen
werden ....wenn sich mehrere Szenen anbieten, nehmten Sie die Sie am meisten anzieht in diesem
Moment...(die anderen kénnen sich zu einem anderen Zeitpunkt ansehen)

Der Vorhang vor der Leinwand 6ffnet sich, und Sie konnen auf der Leinwand diese Erinnerung wie
einen Film betrachten: Wie alt sind Sie in diesem Film? Wo sind Sie? Wie sieht es dort aus?
Was machen Sie in dieser Szene? Wer ist auer IThnen an derHandlung beteiligt?

Sie konnen selbst entscheiden, wie weit Sie sich in die Handlung begeben. Sie kdnnen in Threm Ki-
nosessel sitzenbleiben, Sie kénnen ebenso gut in die Handlung eintauchen, als wenn Sie den
Moment gerade noch einmal erleben.

Wie fiihlen Sie sich? Wo koénnen Sie es im Korper spiiren?

Hat Thnen diese Szene etwas fiir Thr jetziges Leben zu sagen? Oder fiir Thr zukiinftiges?
Um welche Bediirfnisse geht es?
Welche Bedeutungen stecken darin, die auch heute noch relevant sind?

Gibt es vielleicht Handlungsimpulse fiir Thr jetziges Leben? Welche ? Mdchten Sie sich ein
bestimmtes Verhalten fiir die nachsten Tage vornehmen?

Konnten Sie etwas Ahnliches tun wie in der Vorstellung? Was kénnte am ehesten passen?
Gibt etwas, das Sie stdrker in den Blick nehmen wollen?

Bitte machen Sie sich klar, dass Sie jederzeit in dieses Kino zuriickkehren kénnen, um sich diesen
Film noch einmal anzusehen ... und um das Gefiihl, dass Sie damals hatten, noch einmal anzuregen.
Der Vorhang schliefit sich wieder vor der Leinwand. Bitte schliefen Sie langsam wieder die Bilder
in Threr Vorstellung ... spiiren Sie wieder den Stuhl unter Ihrem Korper ... horen Sie wieder die
Gerdusche, die von draulen kommen ... stellen Sie sich schon einmal vor, was Sie gleich sehen
werden, wenn Sie die Augen 6ffnen ... dann lassen Sie sich noch Zeit fiir ein paar ruhige Atemziige
und kommen Sie gleich zu Threm eigenen Zeitpunkt mit Threr Aufmerksamkeit zuriick hier in den
Raum.«

Fabian Chmielewski — Mdge der Sinn mit Ihnen sein! 2024



Meine ,Heldenreise” mit dem Titel: ......ccccceeeireirieiiiivnrnereeeeneseesesssssnnes

Was ist zu gewinnen?

Wie kann ich sichergehen,
diesen Gewinn nicht zu
verlieren?

Was ist der Startpunkt ? Wo stehe ich aktuell?



Mein Leben als Geschichte

.Stellen Sie sich vor, Ihr Leben wére ein Kinofilm / ein Roman / eine Serie / ...
Wie wadre der Titel?
Handelt es sich um unzusammenhangende Episoden? Oder einen dicken Walzer mit
durchlaufender Handlung und langen Spannungsbogen?
Handelt es sich um eine Serie, von der gerade eine blode Staffel lduft? Wird die nachste Staffel zur
alten Qualitat zurickkommen?
Wie heiRen die Kapitel? Die Teile?
Wie soll die Zukunft der Geschichte aussehen? Weiter so? Ein kronender Abschluss? Ein Verwalten

der Erfolge? Eine ganz neue Interpretation? Ein gewagter Twist?




Intervention: Zuriick in die Zukunft

Bitte probieren Sie verschiedene Sinnkonzepte einmal im Extrem aus: Fir Ihr ganzes Leben.
Allerdings — nur in der Vorstellung. Probieren Sie in Imaginationen Lebensentwiirfe an wie
unterschiedliche Kleider. Durchdenken Sie einmal Ihr restliches Leben unter der Pramisse, dass Sie
es der Lust widmen, wie verbringen Sie lhre Tage, was machen Sie genau, was ist dann mit den
Leuten, die Ihnen wichtig sind? Wie fiihlen Sie sich bei der Vorstellung? Was sind Vor-, was
'Nachteile? Und dann probieren Sie einen véllig anderen Lebensentwurf: Wie wire Ihr Leben, wenn
Sie es der Generativitat widmen?

Wichtig ist bei dieser Ubung die verschiedenen Vorstellungen zu Ende zu denken. Oft tun wir solche
'Vorstellungen vorschnell ab. Extreme sind im Leben oft (wegen der Widerspriichlichkeit unserer
Existenz) nicht die richtige Wahl; im magischen Theater Ihrer Vorstellung kénnen
Extremvorstellungen helfen.

Bitte fragen Sie sich hinsichtlich der verschiedenen Vorstellungen: Fiihle ich mich in dieser
Phantasie bei Ausiibung der Lebensinhalte lebendig? Gehe ich in den Tatigkeiten auf? Vergesse ich

dabei die Zeit? Flihle ich mich dabei authentisch, fihlt es sich stimmig an? Ist es subjektiv

bedeutsam fiir mich, was ich da tue? Passt es zu meinen Werten, meinem Glaubenssystem?




.Verbliebene Ziele

Im Film ,,Das Beste kommt zum Schluss” erstellen zwei ungleiche todkranke Freunde eine Liste
von Erfahrungen, die Sie vor lhrem nahen Tod noch machen wollen. Sie setzen unter anderem

i

,Fallschirm springen”, ,einen Mustang fahren®, , die Pyramiden und den Taj Mahal sehen”, ,auf
GroRwildjagd gehen”, ,,mich mit meiner Tochter verséhnen®, ,einem fremden Menschen etwas
Gutes tun”, ,,so sehr lachen, bis man weint” und ,, das schonste Madchen der Welt klissen” auf
ihre Liste.

Bitte schreiben Sie lhre eigene Liste. Welche Dinge mochten Sie vor Ihrem Tod gemacht und
gesehen haben? Versuchen Sie auf Eudamonie und Hedonismus gleichermaBen zu achten.

z.B.

Zehn Orte, die ich vor meinem Tod sehen will:

Zehn Dinge, die ich vor meinem Tod gerne noch tun will:

Zehn Mabhlzeiten, die ich vor meinem Tod probieren will:

Zehn Musikalben, die ich vor meinem Tod horen will:




Ich, Stein im Wasser

Unser Leben schlagt Wellen wie die Ringe auf der Wasseroberflache, wenn man einen Stein ins
Wasser wirft. Die Ringe breiten sich aus und erreichen andere Menschen. Bitte iiberlegen Sie, welche

Personen oder Gegebenheiten Sie durch |hr Leben beeinflusst haben. Welche Wellen schlagt Ihr
Leben? S ==

Wer? / Was?

Einfluss
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Strategien bei ,Erduldung” / dem Leiden an Sinnlosigkeit

2 Pfade:
1. Sinnlosigkeit akzeptieren und ,trotzdem Ja zum Leben sagen”
2. Neuen Sinn finden, an alten Sinn wiederankniipfen

I. Sinnlosigkeit akzeptieren und ,trotzdem Ja zum Leben sagen“

Normalisieren: ,Sich mit der Sinnlosigkeit oder Sinnhaftigkeit unseres Daseins zu beschdftigen
ist vollig normal. Gerade in Krisensituationen, wenn man mit Leid und Ungerechtigkeit
konfrontiert ist”.

Universalitit des Leidens: ,Viele Menschen (- darunter viele beriihmte Menschen wie
Sigmund Freud oder der Philosoph Arthur Schopenhauer -) wiirden lhnen zustimmen, dass das
Leben keinen tibergeordneten Sinn macht. Noch mehr Menschen werden Sie finden, die
mindestens schon einmal daran gezweifelt haben, ob es einen Sinn da draufsen gibt”

Willkiirliche Schlussfolgerungen identifizieren: , Wieso folgt aus der Prdmisse, dass das
Leben keinen Sinn hat, dass man deswegen verzweifeln muss / dass man passiv werden muss /
dass man sich deswegen umbringen sollte?”

Empathie: ,Ich kann sehr gut verstehen, wie Sie (in lhrer aktuellen Situation) bezweifeln, dass
das Leben einen Sinn hat. Ich kénnte mir vorstellen, dass es mir dhnlich gehen wiirde..”

Setzung identifizieren: , Wer hat eigentlich behauptet / versprochen, dass das Leben sinnvoll
sein mtisste (um gliicklich zu sein)?“

»,Das Geschenk der Sinnlosigkeit“: ,Stellen wir uns fiir einen Moment vor, dass sich
tatsachlich ein Gott meldet, der uns sagt, was der Sinn unseres Daseins ist? Ware das nicht
eher eine Einschrankung unserer Freiheit? Was, wenn uns dieser Sinn nicht gefallt? Hat es
nicht auch etwas fiir sich, das wir uns unseren eigenen Sinn schaffen / suchen kénnen?“

Brauchten Sie frither Sinn? ,, Denken Sie an Zeiten zurlick, in denen es lhnen gut ging, Sie
zufrieden waren mit Ihrem Leben - hatten Sie da 7 brauchten Sie da einen tlibergeordneten Sinn
- oder war es vielmehr so, dass dort bestimmte wichtige Bediirfnisse erfiillt waren?”

Hedonistisch argumentieren: ,Vielen Menschen geht es gut, wenn Sie langfristige Ziele
verfolgen und Bediirfnisse nach Zugehorigkeit, Bedeutung...erfiillen. Mal dahingestellt ob es
einen ,tieferen Sinn" gibt: Vielleicht kénnte es auch Ihnen besser gehen, wenn diese Bediirfnisse
bei Ihnen erftillt werden. Vielleicht verschwindet dann sogar die Sinnfrage oder wird weniger
drdngend. Was meinen Sie: Wollen wir das einmal ausprobieren und Sie schauen, wie es Ihnen
damit geht?”

Griibeln unterbrechen / Verschieben: ,Vielleicht gelangen wir tatscichlich aktuell nicht tiber
den Weg des klugen Nachdenkens, des Grtibelns, des Philosophierens zu einer Antwort auf die
Sinnfrage. Aktuell scheint es Ihnen eher schlechter zu gehen, wenn Sie sich mit diesem Thema
beschdftigen. Konnte es vielleicht eine Idee sein, die Beschdftigung mit diesem Thema auf einen
spdteren Zeitpunkt zu verschieben?”
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