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Wozu
das Ganze?

Hat das, was ich tue, eigentlich einen Sinn?
Eine schwierige Frage, die immer wieder aufs Neue beantwortet
werden muss, sagt der Psychotherapeut Alfried Langle

Oft denken wir, wir miissten einmal den groBen
Lebenssinnfinden, und dann hitten wir das Exis-
tenzproblem geldst. Ist diese Vorstellung rich-
tig?

Bei der Idee, dass Sinn einmal gefunden und festge-
legt wird und dann ein Leben lang Bedeutung hat
und quasi in Stein gemeifelt ist, handelt es sich um
einfundamentales Missverstindnis. Fiir die Religion,
vielleicht auch fiir die Philosophie mag eine solche
festgelegte Vorstellung Giiltigkeit haben, fiir den psy-
chologischen Zugangist es jedoch ganz wichtig, Sinn
als dynamische Grofle zu begreifen. Weil wir uns
selbst verdndern und sich die Welt um uns herum
stindig wandelt, miissen wir uns auch immer wieder
neu orientieren und fragen: Wohin geht die Fahrt?
Wohin spiilt mich mein Leben? Wohin steuere ich?
Bin ich tiberhaupt selbst am Steuer? Wo werde ich
landen? Lohnt sich die ganze Mithe? Muss ich viel-
leicht eine andere Richtung einschlagen, um einem
Verlust vorzubeugen oder einer Gefahr zu entgehen?
Sie verstehen Sinnfragen als Orientierungsfra-
gen. Geht es also im Wesentlichen um die Rich-
tung, die wir einschlagen?

Wir wollen verstehen, was wir tun, und den Zusam-
menhangkennen, in dem wir und unsere Handlun-
gen stehen. Wir wollen wissen, wozu etwas gut ist
und wo etwas hinfiihrt, ob es zum Beispiel gut ist,
an diesem Arbeitsplatz und in dieser Ehe zu bleiben.
Wenn das Gefiihl fehlt, dass es gut ist, was wir tun
oder erleben, taucht wie von selbst die Sinnfrage auf.
Sinn hat die Funktion eines Richtungsweisers. Soll
ich so weitermachen? Stimmt die Richtung? Oder
brauche ich eine Kurskorrektur? Das sind die exis-
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tenziellen, manchmal grofen Fragen, die sichimmer
wieder stellen. Mit diesen Fragen ist fiir manche auch
ein gewisser Druck verbunden, weil Menschen im-
mer weniger bereit sind, starren religivsen Vorgaben
zu folgen und nach einem erfiillten Leben suchen
jenseits eines definierten Sinns, und das bedeutet,
dass die Sinnfrage immer wieder neu beantwortet
werden will, im Groflen und auch im Kleinen, in
jeder neuen Situation, mit der ich konfrontiert bin.
Ich antworte auf dem Hintergrund meiner inneren
Basis: Waskannich? Was magich? Wasist mir recht?
Wofiir habe ich die Krifte? Was passt zu mir? Was
ist auch richtig? So kann ich erkennen, was ich nun
tun soll, freiwillig, authentisch, verbunden mit mei-
nen Werten. Solchermaflen kann ich mich darauf
einlassen, was der Tag von mir erwartet, was an die-
sem Tag durch mich entstehen, wo ich heute frucht-
bar werden kann. Ich méchte erleben, dass ich fiir
etwas gut bin, und ich méchte sehen, was ich bewir-
ken kann. Dann erlebe ich auch eine Sinnantwort.

Prof. Alfried Langle ist klinischer Psychologe, Psycho-
therapeutundPrasident der Internationalen Gesellschaft
fur Logotherapie und Existenzanalyse. EristauBerordent-
licher Professor flr Psychotherapie in Moskau, Gastpro-
fessorander Sigmund-Freud-Universitat Wien und Autor
zahlreicher Blcher Uber Logotherapie und Existenzana-
lyse. Zum Beispiel: Sinnvoll leben. Eine praktische Anlei-
tung der Logotherapie. Residenz 2011. Sinnspuren. Dem Leben antwor-
ten. Residenz 2011; Lehrbuch zur Existenzanalyse. Grundlagen. Facultas
2014. Erfiillte Existenz. Facultas 2011.

Der nachste internationale Kongress der Gesellschaft fur Logotherapie
und Existenzanalyse findet vom 6. bis 8. Mai 2016 in Freiburg/Breisgau
statt. Thema: Grenze. Ende und Wende (néhere Informationen in der
Anzeige auf Seite 103).
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Sie sind Prasident der Internationalen Gesell-
schaft fiir Logotherapie und Existenzanalyse. Der
Begriinder der Logotherapie, Viktor Frankl, hat
betont, es komme nicht darauf an, was wir vom
Leben erwarten,sondernwas das Lebenvonuns
erwartet. Ist das nicht eine Provokation fiir unse-
ren Zeitgeist der Selbstverwirklichung? Passt
Frankls Aufforderung heute noch?
Frankls Logotherapie hatte einen Drall in Richtung
Altruismus und Selbstlosigkeit, Frank] selbst war
noch geprigt von der Kaiserzeit und der Haltung des
Dienens und der kantschen Pflichterfiillung. Seit der
Studentenbewegung 1968 ist eine Vielfalt aufgebro-
chen, die die Freiheit des Einzelnen in den Vorder-
grund gestellt hat. Im Uberschwang der Freude, end-
lich befreit zu sein, sind wir in die narzisstische Ecke
geschwemmtworden und pendeln uns nun vielleicht
allmihlich ein aufein hoffentlich gesundes Maf. Die
psychologische Losung dieser Pendelbewegung der
Stromungen besteht vielleicht darin, erst darauf zu
schauen, was ich wirklich kann und was mir méglich
ist,mich interessiert und zu mir passt, bevorich mich
damitbeschiftige, was von mir gebraucht wird. Wenn
ichzum Beispiel helfen mochte, kannich daraufach-
ten, dass ich es auf einem Gebiet tue, das meinen
Fihigkeiten und Interessen entspricht. Denn wenn
ich meine Hilfe personlich nicht als Wert erlebe, ha-
be ich nicht so viel davon und gehe leer aus. Ich tue
mir dann selbst unrecht. Wenn ich keine Aufgaben
oder Angebote finde, die wirklich zu mir passen und
mir entsprechen, sollteich noch nichtauf Sinnschau-
en, also auf das, was ich tun soll — dann kann Sinn
zur Uberforderung werden.

HeiBt das, Sinn ist nicht in jedem Falle positiv?
Richtig. Manche verwenden Sinn auch als Legitima-
tion, um ihre eigenen Bediirfnisse oder Probleme
iibergehen zu diirfen. Sie opfern sich auf fiir andere,
fiir ein hoheres Ziel und vernachldssigen dabei ihre
Selbstfiirsorge, werden damit unverantwortlich sich
selbst gegeniiber. Sinn kann dazu verwendet werden,
von sich abzulenken undsich aninneren Abgriinden
oder unverarbeiteten Problemen und Konflikten
vorbeizumogeln. So gesehen kann Sinn sogar zu ei-
ner schidigenden Kategorie werden und Nebenwir-
kungen haben. Dann fithren Menschen ein aufop-
ferungsvolles, vielleicht auch sozial anerkanntes Le-
ben, sind aber innerlich nicht erfillt und dann auch
schnell unzufrieden.

Auferdem kann Sinnauch von auflen missbrauch-
lich eingesetzt werden. Zum Beispiel von Kirchen
und Institutionen aller Art, die Opfer fiir einen iiber-
geordneten Sinn verlangen. Oder von Vorgesetzten,
die im Sinne des Unternehmens unbezahlte Uber-
stunden fordern. Das kann mitunter seine Richtig-
keit haben, aber es ist nicht einfach alles richtig, blof3
weil es als sinnvoll hingestellt wird. Manipulativer —
auch selbstmanipulativer — ,,Sinn“ entfremdet und
kann zum Beispiel leicht zu Burnout fithren.

Sinn klingt so verniinftig, fast heilig, wer will et-
was dagegen sagen? Dakommt man nicht sofort
darauf, dass sich dahinter eine Falle verbergen
kdénnte.

Deshalbisteswichtig, genauhinzuschauen undalles,
was ,,Sinn hat®, auch kritisch zu hinterfragen. Frankl
hatte natiirlich schon recht mit seiner Aufforderung,
sich dem Leben zur Verfiigung zu stellen und die

DREI HAUPTSTRASSEN ZUM SINN

,Wer ein Warum zum Leben hat, er-
tragt fast jedes Wie." Mit diesem Satz
von Nietzsche brachte der &sterrei-
chische Neurologe und Psychiater
Viktor Frankl die von ihm entwickelte
sinnorientierte Beratungs- und Be-
handlungsmethode auf den Punkt.
Frankl begriindete die Logotherapie
in den 1930er Jahren als eigenstandi-
gen Ansatz. Er ging davon aus, dass
das Streben nach Sinn die starkste
Motivationskraft des Menschen ist.
Neben der Psychoanalyse und der In-
dividualpsychologie Alfred Adlers
wird die Logotherapie auch als die
,Dritte Wiener Schule der Psychothe-
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rapie“ bezeichnet. Die Existenzanaly-
se, eine Weiterentwicklung der Logo-
therapie, konzentriert sich auf die Vo-
raussetzungen, die ein Mensch braucht,
um sinnerflllt leben zu kdnnen.

Frankl hat drei ,HauptstraBen zum
Sinn“ beschrieben:

1. Erlebniswerte:

Das Erleben von etwas Gutem, von
etwas, das uns wertvoll erscheint,
kann unserem Leben Sinn geben.
Ein Spaziergang, Musikgenuss,

ein Sonnenuntergang, ein inspirie-
rendes Gesprach, eine erfullende
Liebesbeziehung.

2. Schopferische Werte:

Werke oder Taten, etwas schaffen,
kreativ werden in der Arbeit oder im
Alltag, fur eine Sache oder andere
Menschen einstehen und auf diese
Weise Sinn erfahren.

3. Einstellungswerte:
Leiden als Aufforderung begreifen,
trotz aller Einschrankung noch die
Freiheit ergreifen im Wie des Leidens
und im Woflur des Leidens — und dem
Leben, sich und anderen Menschen
eine bedingungslose Treue halten.
BIRGIT SCHONBERGER
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egozentrische Verklammerung zu tiberwinden. Aber
weil der psychologische Unterbau fehlte, bekam sei-
ne Aussage einen quasi religiosen Charakter.

Sie haben in der Gesellschaft fiir Logotherapie
und Existenzanalyse ein Strukturmodell der Exis-
tenz entwickelt, in dem Sinn erst an vierter Stel-
le kommt. Das ist erkldrungsbediirftig.

Wir gliedern den Entwicklungsprozess fiir Sinn in
vier Schritte. Erstens sein kdnnen: Was gibt mir Halt
und Sicherheit? Wo bin ich geborgen und angenom-
men? Was kann ich gut — wo habe ich Fihigkeiten?
In einem zweiten Schritt geht es um Leben maigen:
Was mag ich, beriihrt mich? Was mache ich gerne —
mit Hingabe? Wo kann ich Freude erleben — pflege
ich das auch? Welche Werte machen mein Leben le-
benswert? Was blockiert meine Gefiihle, stort die
Beziehungen? Drittens selbst sein diirfen: Was ist mir
personlich wichtig, hier in dieser Arbeit, in dieser
Beziehung und so weiter? Kann ich dabei ich selbst
sein, so wie ich bin? Wie authentisch bin ich? Wie
stimmig ist das, was ich tue? Empfinde ich meinen
Wert, meinen Selbstwert? Und schliefflich viertens
Sinnvolles sollen: Um was geht es hier — was soll hier
durch mich wirklich werden, entstehen? Will ich fiir
das leben, was ich im Moment tue? Wofiir will ich
eigentlich leben? Was gibt mir Erfiillung?
Erstimvierten Schrittgeht esumden Sinn? Wenn
die ersten drei Schritte nicht erfolgen, ist Sinn
nicht méglich?

Das Sinnthema ist wie das Dach eines Hauses, mein-
te schon Frankl. Damit das Dach getragen wird,
brauchtes Mauern und Fundamente. Die galt esnach-
zuliefern. Sinnkrisen haben oft mitanderen Themen
zu tun, mit denen aus Stufe eins bis drei — zum Bei-
spiel mit Werten, die verlorengingen, mit zerbroche-
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Was hat das
alles fiir
einen Sinn,
wennich
mich nicht
niitzlich
fihle?

nen Beziehungen, nicht bewiltigter Trauer oder un-
sicherem Selbstwert, dem man stindig nachjagt.
Wenn diese Themen gelost sind, ist meist auch die
Sinnkrise {iberwunden. Manche Sinnprobleme ha-
ben damit zu tun, dass man zaudert, zweifelt, den
Mut nicht hat, sich nicht richtig einlisst, innere Vor-
behalte hat, erst noch abwartet, kurz: nicht beherzt
bei der Sache ist oder sein kann, weil einen innere
Probleme abhalten. Auch dann geht Sinn verloren.
Sie lehren auch regelméaBig in Moskau und Kiew.
Welche Erfahrungen machen Sie mitden Studen-
ten aus der Ukraine? Spielt die Sinnfrage liber-
haupteine Rolle, wenn es um das wirtschaftliche
Uberleben geht und viele umihrLeben flirchten?
Einige unserer Kursteilnehmer kommen aus dem
Donezkgebiet und reisen immer extra nach Kiew an.
Sie wissen nicht, wie lange sie leben, weil jederzeit
eine Bombe hochgehen kann. Bei anderen, die ihre
Arbeit verloren haben, geht es vor allem um die Fra-
ge: Wiekannich tiberleben? Diese Menschen spiiren:
»Ich mochte leben, das Leben bedeutet mir etwas,
ich mochte das Leben nicht verlieren, nicht wegwer-
fen, und ich méchte auch nicht, dass es mir genom-
men wird. Was kann ich tun, damit ich nicht getotet
werde im Kriegsgeschehen? Was kann ich tun, um
ein minimales Einkommen zu erzielen, das mich
und meine Familie iiber die Runden bringt?“

Die Uberlebensnot liberlagert das Sinnthema?
Daswar tiber die Geschichte der Menschheit hinweg
fiir die meisten Menschen das groe Thema. Es ging
ums Uberleben — also um den ersten Schritt, sein
konnen. Das Sinnthema ist in Zeiten der Not inter-
essanterweise nicht so virulent wie im Uberfluss. In
Deutschland muss niemand fiirchten zuverhungern,
wenn er/sie die Arbeit verliert. Sobald aber das un-
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mittelbare Uberleben ein wenigabgefedertist, bricht
die Sinnfrage auf. Was soll das Ganze, wenn ich zwar
zu essen und ein Dach tiber dem Kopf, aber nichts
zu tun habe und mich nicht niitzlich fithle und nicht
fruchtbar werden kann? Die Menschen in der Uk-
raine, denen ich begegne, haben einen starken Uber-
lebenswillen, sie sind mit den praktischen Voraus-
setzungen ihrer Existenz beschiftigt und konnen
sich allenfalls die Frage stellen, wie sie in dieser re-
duzierten Existenz des Kriegsgeschehens und der
Arbeitslosigkeit dem Leben noch etwas Schones, Gu-
tes und Wertvolles abringen konnen. In der Regel
sind dasvorallem die mitmenschlichen Beziehungen,
die in der Krise wesentlicher und intensiver werden.
Lassen Sie uns liber Sinn und Spiritualitat spre-
chen. Sie betonen, wie wichtig es lhnen war,
Frankls Sinnbegriff psychologisch zu untermau-
ern und aus religiosen Beziigen zu I6sen. Aber
hat Sinn nicht ganz natiirlich auch eine spirituel-
le Dimension?

Es gibt zum einen die existenzielle, praktische, situ-
ative Sinndimension: ,Wasistjetzt von mir gefragt?
Diese Frage bietet eine Orientierung fiir den Alltag.
Aber die Orientierung geht natiirlich auch in einen
mittleren Horizontbereich: ,,Sollichin der Beziehung
bleiben, oder soll ich mich trennen? Soll ich mich
beruflich verindern oder nicht? Soll ich eine Welt-
reise machen oder nicht?“ Das geht schon weit iiber
den Alltaghinaus. Und dann gibtes den ganz groflen
Horizont der Existenz: ,Wofiir lebe ich iiberhaupt?
Woftir bin ich geboren? Wieso gibt es mich? Wieso
gibtes tiberhaupt Menschen? Wieso gibt es eine Welt
und ein Universum? “ Auf die ganz grofle Sinnfrage
hat die Psychologie keine Antwort. Wir nennen sie
dieontologische Sinnfrage. Welchen Sinn hates, dass
esdiese Welt gibt? Warum gibt es mich? Warum gibt
es Aids? Und warum gibt es Krieg? Wozu bin ich auf
die Welt gekommen? Und warum mussich jetzt Krebs
haben? Ich kann es nicht wissen, ich kann es viel-
leicht ahnen, oder ich kann einen Glauben dazu ha-
ben. In diesem Halbdunkel des Fiihlens, Spiirens,
Ahnens, das noch ausgebaut werden kann durch
Philosophie und Religion, kann ich durchaus Ant-
wortansitze oder wichtige Antworten finden. Diese
grofie Sinndimension gehort in den Bereich der Re-
ligion, des Glaubens und der Philosophie.

Vor der groB3en Sinnfrage muss die Psychologie
kapitulieren. Hat sie dennoch etwas zum Thema
anzubieten?

Ungeachtet der Sinnfrage bleibt die ganz praktische
Frage: Was machst du mit dem, was das Leben dir
bringt? Wie gehst du damit um, auch wenn du es
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Nur wofiir ich
einklares
inneres Ja

spiire, dafiir
lohnt es sich
zu leben.
Sonstistes
vertane Zeit

nicht verstehst? Wenn du deine Krebserkrankung
nicht verstehst. Wenn du nicht verstehst, warum du
auf der Welt bist, was machst du jetzt damit ganz
handlungspraktisch, heruntergebrochen aufein Le-
ben im Alltag? Jetzt bin ich da, ich weify zwar nicht,
woher ich komme und wohin ich gehe, aber was tue
ich jetzt? Und dass ich im Rahmen der Moglichkei-
ten, die mir zur Verfiigung stehen, und im Rahmen
der Anfragen, Angebote und Aufgaben die bestmog-
liche suche, das ist der existenzielle und psychologi-
sche Sinn des Lebens. Frankls Leistung war, diese
unfassliche ontologische Sinnfrage in eine fassliche
Dimension zu bringen, die zugegebenermaf3en na-
tiirlich viel bescheidener ist, weil sie in die mensch-
lichen Hénde passt.

Sie sprechen vom inneren Ja als Voraussetzung
fiir Sinn. Was ist damit konkret gemeint?

Wir sagen in der heutigen modernen Existenzana-
lyse, dass es darauf ankommt, mit innerer Zustim-
mung zu leben, denn nur wofiir ich ein klares inne-
res Ja sptire, dafiir lohnt es sich zu leben. Sonst ist es
vertane Zeit. Dann ist das Leben vergangen, aber ich
habe nicht gelebt, ich habe nicht wirklich existiert,
ich war nicht da. Und dann ist Wesentliches vom
Leben nicht passiert. Dann bin ich am Leben vor-
beigegangen, dann war es umsonst.

Sehen Siein der Logotherapie und Existenzana-
lyse auch eine spirituelle Dimension des Sinns?
Ja. Wenn ich das, was ich jetzt tue, als gut und wert-
voll und richtig ansehe und das Gefiihl habe, ich soll
so weitermachen, dann verweist mich das in eine
Richtung, dass vielleicht das ganze Leben, wenn ich
es so lebe, einen Sinn haben konnte, einen Sinn, der
durch mich entsteht, der nicht vorgegeben ist. Und
wenn es moglich ist, dass durch mich Sinn im Leben
entsteht, dann konnte das vielleicht auch sein, weil
der grole Horizont, in dem das stattfindet, selbst
auch den Sinnzumindest méglich macht, ja vielleicht
selbst sinnvoll ist. Dieses Verstindnis von Spiritua-
litdt meint nicht Religion, sondern beruht allein auf
dem, was ich als Individuum selbst spiiren und ah-
nen kann, was fiir mich eine subjektive Grofe dar-
stellt. Ich nehme eine Dimension wahr, die mich bei
weitem tibersteigt, so wie das Universum unser Vor-
stellungsvermogen tiibersteigt. Und ich ahne, fithle
vielleicht, dass die ganze Evolution und mein Amei-
sendasein darin vielleicht fiir etwas gut sein kdnnte
—indiesem Universum, dessen Grofle mich mit Stau-
nen erfiillt und darin zu leben mich dankbar sein
ldsst — was selbst wieder eine psychologische oder
spirituelle Erfahrung ist. PH

BIRGIT SCHONBERGER
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