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Braucht mein Leben

einen Sinn?

Mit der Frage, was ein gelingendes Leben ausmacht,
beschéftige ich mich nun schon einige Zeit. Dies war
vielleicht einer der Griinde, weshalb ich wihrend der
Corona-Pandemie immer wieder gefragt wurde, ob
es nicht eine Erkenntnis aus der Philosophie gibt, die
uns hilft, gut durch diese Krise zu kommen.

Dazu mochte ich ganz kurz anmerken: Bei aller Lie-
be zur Philosophie und ihren Erkenntnissen glaube
ich nicht daran, dass es im Leben ein Universalre-
zept fiir alle Probleme gibt. Dies betrifft insbesonde-
re die Folgen der Pandemie. Es ist ein Unterschied,
ob die 6konomische Existenz bedroht ist, die Wohn-
verhiltnisse nicht passen, man unter fehlenden
Kontakten, Isolation oder unter den massiven Belas-
tungen von Arbeit und Kinderbetreuung leidet. Vie-
le Ratschldge zur Bewiltigung der Folgen dieser Kri-
se setzten bei der Starkung der eigenen Resilienz an.
Doch wenn die pandemiebedingten Probleme eher
okonomischer Natur sind oder die Arbeitskraft ei-
nes Menschen iiberlasten, ist die Stidrkung der seeli-
schen Widerstandskraft nicht unbedingt das ent-
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scheidende Mittel der Wahl, um etwas zu verbes-
sern. Resilienz und die Fihigkeit zum Perspektiv-
wechsel helfen dort, wo wir uns aufgrund unserer
Uberzeugungen das Leben schwerer machen, als es
ist. Beides ist aber meiner Ansicht nach nicht das
passende Werkzeug, wenn es darum geht, Probleme
zu beseitigen, die nichts mit der Haltung des Einzel-
nen zu tun haben, auch wenn es philosophische
Richtungen gibt, die das anders sehen. Doch das nur
am Rande.

Bei meiner Beschéftigung mit der Frage, was das Le-
ben gelingen ldsst, ist mir etwas anderes bewusst
geworden: Wir fokussieren uns sehr stark auf das
Lebensgliick. Doch gliicklich zu sein, ist dafiir gar
nicht so wesentlich. Zumindest dann nicht, wenn
Gliick fiir das Gefiihl des Gliicklichseins steht.
Gliicklich zu sein ist ein emotionaler Zustand und
damit immer etwas Fragiles, denn Zustidnde kom-
men und gehen. Wir kdnnen sie nicht fixieren. Um
diese Art des Gliicks zu empfinden, braucht es ein
Stimulans, das besser als erwartet ist und welches
das sogenannte Lustzentrum im Gehirn aktiviert.
Wenn ein solcher Reiz ausbleibt, stellt sich kein neu-
es Gliicksgefiihl ein. Das Streben nach Gliick wird
dann zu einer Art Hochleistungssport, denn wir
miissen immer mehr Gliicksreize erzeugen, um
gliicklich zu sein.

28.10.2021 10:35:1¢



nn erfilllt e IT 12.indd 9

Doch es gibt noch einen weiteren Aspekt, weshalb
ich die Fokussierung auf das Gliick nicht immer fiir
hilfreich erachte. Gliick ist per definitionem positiv
konnotiert. Das Leben hilt fiir uns aber nicht nur
Sahnestiickchen bereit. Wenn wir nach etwas su-
chen, das uns dabei hilft, das Leben auch mit seinen
schmerzhaften Seiten zu ertragen, ist es vielleicht
besser, den Fokus vom Gliick auf den Lebenssinn zu
verlagern.

Wer heute vom Sinn des Lebens spricht, hort jedoch
schnell die Frage: Ja, gibt’s den iiberhaupt? Ich den-
ke, darauf kann man, ohne rot zu werden, mit Ja
antworten, nur gibt es eben nicht den einen, fiir alle
gleichen Sinn. Hinter dem Begriff »Lebenssinn« ver-
birgt sich ein Biindel von Faktoren, das beeinflusst,
ob wir unser Leben als sinnerfiillt und lebenswert
erfahren. Sinn ist nichts Statisches. Verdndern sich
Lebensbedingungen und Lebenssituationen, kann
unser Sinngefiige ins Wanken geraten, und wir sind
wieder auf der Suche nach dem, was uns trigt und
Orientierung gibt.

So individuell der Lebenssinn ist, so gibt es dennoch
einige Aspekte, die in der psychologischen Sinnfor-
schung und in der philosophischen Tradition als we-
sentliche Bausteine eines sinnerfiillten Lebens gese-
hen werden. Um diese Elemente soll es in diesem
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Buch unter anderem gehen. Daneben flieRen Ge-
danken und Anregungen aus meiner Arbeit mit
Menschen ein, die sich zum Teil beruflich oder aus
privatem Interesse immer wieder mit dem Thema
»Sinn des Lebens« beschaftigen.

Aber auch wenn Sie personlich nicht auf der Suche
nach dem Sinn des Lebens sind, konnen Sie sicher-
lich die ein oder andere Anregung aus diesem Buch
fiir ein gelingendes Leben mitnehmen.

10
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Was bedeutet Sinn

iiberhaupt?

Wenn wir im Alltag davon sprechen, dass etwas
sinnvoll ist, dann meinen wir meistens, dass etwas
niitzlich, notwendig, angezeigt oder zweckméfRig
ist. Es erscheint mir zum Beispiel sinnvoll, eine be-
stimmte Aufgabe sofort zu erledigen, damit ich den
Kopf fiir anderes frei habe. Sinnvoll bedeutet hier
so viel wie zweckmifig. Der Zweck einer Sache
liegt nicht in ihr selbst, sondern er ist ein Mittel,
um etwas zu erreichen. Wenn ich eine Aufgabe in
Angriff nehme, liegt ihr Zweck darin, dass ich zum
Beispiel meinen Kopf frei bekommen mochte, um
neue Projekte oder etwas anderes angehen zu kon-
nen. Beim Zweck geht es meistens um ein »um zu.

Wenn wir vom Lebenssinn sprechen, dann geht es
aber weniger um diese Zweckdimension, sondern
um Bedeutsamkeit, um etwas, das in uns eine Reso-
nanz erzeugt. Es geht darum, ob wir unser Leben le-
benswert finden. Manchmal benutzen wir dafiir
auch den Begriff sinnvoll. Es ist daher hilfreich, ge-
nau hinzuschauen, welche Dimension im Begriff
»sinnvoll« anklingt.

"
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Fiir Albert Camus beriihrt die Frage nach dem Sinn
den Kern der Philosophie. »Sich entscheiden, ob das
Leben es wert ist, gelebt zu werden oder nicht, heifst auf
die Grundfrage der Philosophie antworten. [...] Ob die
Erde sich um die Sonne dreht oder die Sonne um die
Erde - das ist zutiefst gleichgiiltig. Um es genau zu sa-
gen: Es ist eine nichtige Frage. Hingegen sehe ich viele
Leute sterben, weil sie das Leben nicht fiir lebenswert

halten.<

Die Frage, weshalb dieses Universum existiert oder
warum es uns Menschen gibt, beriihrt ebenfalls die
Sinndimension, allerdings ist sie nur aus einer reli-
giosen oder metaphysischen Perspektive heraus zu
beantworten. Fiir das Erleben der Sinnhaftigkeit
des eigenen Lebens ist ihre Beantwortung nicht un-
bedingt ausschlaggebend. Man kann davon iiber-
zeugt sein, dass diese Welt nur aufgrund eines gottli-
chen Willens existiert, und dennoch das eigene Le-
ben als bedeutungslos empfinden. Ebenso kann
man {iberzeugt sein, dass es keinen héheren Sinn im
Kosmos gibt, dass es reiner Zufall ist, dass die
Menschheit existiert, und dennoch das eigene Le-
ben als sinnhaft erleben.

In der Regel fragen wir nach dem Sinn unseres Le-
bens, wenn wir das Gefiihl haben, dass etwas nicht

mehr stimmt, wenn das, was einmal gut lief, ins Sto-
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cken geraten ist, oder wenn wir das, was wir tun,
nicht als so bedeutungsvoll erleben, wie wir es uns
wiinschen. Allerdings leiden nicht alle Menschen,
die mit der Frage nach dem Lebenssinn nichts an-
fangen konnen, unter einer Sinnkrise. In ihrer
Sinnstudie fanden Tatjana Schnell, Psychologiepro-
fessorin an der Universitdt Innsbruck, und ihr Team
heraus, dass es sogenannte sinnindifferente Men-
schen gibt.? Diese stellen sich weder die Frage nach
dem Sinn in ihrem Leben noch stolpern sie iiber
eine mdoglicherweise fehlende Kohérenz oder Be-
deutung in diesem. Sie verfiigen zudem iiber keinen
guten Selbstbezug und sind nicht bereit, sich fiir ir-
gendetwas zu engagieren, weil ihnen eigentlich al-
les egal ist.

Vielleicht fiihrt die Dominanz bestimmter Person-
lichkeitsmerkmale dazu, dass sich manche Men-
schen intensiver mit der Sinnfrage beschéftigen als
andere. Doch wenn jemand keine besonderen oder
bedeutsamen Lebensziele hat, sagt das noch nichts
dariiber aus, wie er sein Leben empfindet.

Ich bin davon iiberzeugt, dass das Auftauchen der
Sinnfrage nicht nur individuelle Griinde hat, son-
dern dass sie von gesellschaftlichen Entwicklungen
mit beeinflusst wird. Es gibt Zeiten, in denen die
Sinnsuche im gesellschaftlichen Diskurs eine gro-
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3ere Rolle spielt, und solche, in denen sie kaum
wahrnehmbar ist. Wenn wir die Zeit nach dem Zu-
sammenbruch des Nationalsozialismus in Deutsch-
land betrachten, dann l&sst sich in den 1950er-Jah-
ren eine Abwendung von metaphysischen Ideen
und geschlossenen Sinnsystemen beobachten. Nach
dem Krieg musste man erkennen, dass die von den
Nazis gelieferten sinnstiftenden Ideologien von ei-
nem Tag auf den anderen kollabiert waren. Es ging
in der Nachkriegsrepublik nicht um Sinn, sondern
um Normalitét. Die darauffolgende 68er-Bewegung
war ein politischer Angriff auf die als verlogen emp-
fundene biedermeierliche Gemiitlichkeitskultur,
die sich der Auseinandersetzung mit der NS-Zeit
verweigerte. Die damit verbundene Hippiekultur
entdeckte Spiritualitdt und Psychoanalyse, um zu
mehr Tiefe, Bedeutung und Sinn zu gelangen.

Mit der Popper- und Yuppikultur sowie dem auf-
kommenden Neoliberalismus in den 1980er-Jahren
verschwand das Sinnthema wieder aus dem o6ffent-
lichen Diskurs, bis es Anfang der 2000er-Jahre im
Kontext der Beschiftigung mit Spiritualitdt und
Entschleunigung erneut aktuell wurde. Fiir die Ge-
nerationen Y und Z ist heute das Thema Sinnerle-
ben und -erfahren gerade im beruflichen Kontext
sehr bedeutsam. Keine Generation vor ihnen erhob
so sehr den Anspruch, dass Arbeit sinnvoll - im Sin-
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ne von sinnhaft - sein soll. Ob Arbeit tatséchlich
immer mit Sinn verbunden sein muss, ist eine ande-
re Frage. Ein zu hoher Anspruch an die Sinnhaftig-
keit der Arbeit birgt ein relativ hohes Frustrations-
potenzial, denn nur wenige Tatigkeitsfelder in mo-
dernen arbeitsteiligen Gesellschaften erfiillen die
Kategorie »sinnhaft«. Dazu kommt, dass Menschen,
die ihre Arbeit als sinnhaft erleben, eher zur Selbst-
ausbeutung neigen, was auf Dauer der psychischen
Gesundheit nicht zutréglich ist.3 Es ist zwar schén,
wenn wir unsere Arbeit als bedeutsam erleben, aber
fiir ein sinnerfiilltes Leben reicht es aus, wenn wir
sie nicht als Belastung empfinden. Da sich das Emp-
finden von Sinnhaftigkeit aus vielen verschiedenen
Quellen speist, ist die Arbeit nicht das alles ent-
scheidende Kriterium.

Was unserem Leben Sinn
und Bedeutung gibt

Anders als Freude und Gliick erzeugt Sinn kein eu-
phorisches Gliicksgefiihl, sondern ein Empfinden
von Stimmigkeit. Sinn selbst konnen wir gar nicht
wahrnehmen, da er kein Gefiihl oder eine Eigen-
schaft von etwas ist. Wir ndhern uns der Sinndimen-
sion also immer auf Umwegen an. Tatjana Schnell,
die sich in ihrer Forschung mit dem Thema Lebens-

15
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sinn beschiftigt, spricht von vier Faktoren, die fiir
die Sinnerfiillung wesentlich sind: Kohdrenz, Bedeut-
samkeit, Orientierung und Zugehorigkeit.* Sinnerfiil-
lung meint hier die »grundlegende Erfahrung, dass
das eigene Leben sinnhaft und wertvoll ist, dass es
sich lohnt, gelebt zu werdenc.

Kohdrenz bedeutet, dass das, was wir tun, und das,
was wir erreichen wollen, mit unseren Werten, an
denen wir uns orientieren, iibereinstimmt. Ist dies
der Fall, empfinden wir unseren Lebensentwurf als
stimmig. Wenn Sie eine bestimmte Vorstellung ha-
ben, wie Sie Ihr Leben fiihren méchten, dann wer-
den Sie sich vermutlich Ziele stecken, um Ihre Ideale
zu verwirklichen. Damit Sie diese Ziele realisieren
konnen, miissen Sie etwas tun. Wenn Thr Handeln
nun dergestalt ist, dass es Ihre Ziele torpediert, oder
Sie Thre Ziele gar so formulieren, dass Sie dadurch
verhindern, Ihrem Ideal ndher zu kommen, ist das
nicht kohédrent.

Bedeutsamkeit meint, wir mochten spiiren, dass es
nicht egal ist, ob wir etwas tun oder unterlassen.
Vieles von dem, was wir im Leben tun, ist zwar
wichtig, aber nicht bedeutsam. Die Steuererkldrung
zu machen, ist wichtig, um Arger mit dem Finanz-
amt zu vermeiden, erfiillend ist das nicht. (Es sei
denn, jemand ist mit Leib und Seele SteuerberaterIn

16
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und erlebt seine Tétigkeit als erfiillend). Dinge, die
bedeutsam sind, haben einen Wert fiir uns. Sie er-
zeugen in uns eine gewisse Resonanz. Wer sich zum
Beispiel ehrenamtlich engagiert und mit seinem En-
gagement etwas bewirkt, der kann in seinem Tun
Bedeutsamkeit erleben.

Orientierung ist eine Art Leuchtturm, der uns auch
in schwierigen Zeiten die Richtung weist. Es war
eine der Erkenntnisse, die Hannah Arendt in ihrer
Auseinandersetzung mit der totalitdren Ideologie
des NS-Staates beeindruckt hatte, dass diejenigen
im Dritten Reich, die sich widersetzt hatten und
zum Beispiel Juden halfen, keine Gewissensqualen
hinsichtlich ihres Tuns litten. Fiir diese Menschen
war klar, dass die Naziideologie inhuman und damit
falsch war und dass es zu ihrem eigenen Handeln,
das gegen alle Gesetze des NS-Staates verstiefs, keine
Alternative gab. Ihr moralischer Orientierungssinn
funktionierte. Orientierung speist sich aus den ver-
schiedenen Werten, die uns wichtig sind. Etwas pla-
kativ gesprochen kann man sagen, altruistischere
Werte haben eine hohere Sinnkraft als die, die aus-
schliefdlich den eigenen Bediirfnissen dienen. Werte
wie Autonomie, Risikobereitschaft, Selbstvertrau-
en, Entwicklung, Leistung, Tatkraft, Freiheit oder
Kreativitit, die der Selbstverwirklichung dienen,
sind wichtig. Wer seine ganze Energie aber nur dar-
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auf richtet, beraubt sich anderer wichtiger Sinn-
quellen im Leben.

Zugehorigkeit steht fiir das Gefiihl, Teil eines grofie-
ren Ganzen zu sein. Wahrend die anderen Faktoren
uns in unserer Individualitét fordern, geht es hier
um eine ganz basale Dimension des menschlichen
Lebens: Wir sind als Menschen durch unser evoluti-
onéres Erbe immer auch soziale Wesen, die auf an-
dere angewiesen sind. Wer sich als Einzelner als Teil
eines grofleren Ganzen fiihlt, weif sich in eine Ge-
meinschaft eingebunden, die ihm im Notfall helfen
wird. Dass wir uns heute fragen, wie wir das positive
Gefiihl, Teil einer Gemeinschaft zu sein, wieder ver-
stdrkt erleben konnen, hdngt mit den grofden Veran-
derungen hin zu modernen Gesellschaften zusam-
men. Diese zeichnen sich unter anderem durch
Funktionalitit, Aufgabenteilung und Individualitét
aus. Je entwickelter eine Gesellschaft ist, desto mehr
Spezialisten und Spezialistinnen braucht sie. Diese
miissen flexibel und mobil sein, denn ihre Fahigkei-
ten werden nicht immer an ihren Herkunftsorten
benotigt. Seit gut 150 Jahren fiihrt dies dazu, dass
Menschen die ihnen vertraute Gemeinschaft, die sie
in Krisenzeiten unterstiitzte, verlassen haben. Sie
konnten ihre Familien und die soziale Gemeinschaft
aber auch deshalb hinter sich lassen, weil der Staat
im Lauf der Zeit immer mehr Fiirsorgeaspekte fiir
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seine Biirger iibernommen hat. Dieser Prozess war
natiirlich kein monokausaler. Der Staat reagierte
letztlich auf gesellschaftliche Entwicklungen, die
bereits im Gange waren und die von ihm eingefor-
dert wurden.

Man kann jedoch feststellen: Je besser die staatliche
Absicherung ist, desto mehr Mdglichkeiten hat der
Einzelne, unabhingig von seiner sozialen Herkunft.
Wer eine Kranken- und Rentenversicherung hat, be-
notigt nicht mehr die Familie zum Uberleben. Wer
durch eine unabhingige Justiz geschiitzt ist und sei-
ne Rechte einklagen kann, braucht nicht den Clan,
um sich zu schiitzen oder seine Rechte durchzuset-
zen. Wer an einem guten und kostenlosen Bildungs-
system partizipieren kann, dessen Bildungsmog-
lichkeit ist nicht von der finanziellen Situation sei-
ner Familie abhdngig.

Was auf der eine Seite der Entwicklung und Entfal-
tung des Individuums dient, hat aber auch eine
Schattenseite. Mit der Individualisierung wéchst
die Gefahr der Vereinzelung und der Vereinsamung.
Das Individuum muss sich nun aktiv um Gemein-
schaft bemiihen. In der GrofRfamilie und der dorfli-
chen Lebensform war diese mehr oder weniger au-
tomatisch gegeben, selbst wenn man vielleicht nicht
immer mit allen zu tun haben wollte. Heute miissen
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wiruns besonders in den westlichen Industrienatio-
nen aktiv um Gemeinschaft kiimmern. Freunde
sind nicht mehr zwangsldufig die Menschen, mit de-
nen wir bereits unsere Kindheit verbrachten. Be-
dingt durch berufliche Mobilitdt miissen wir immer
wieder an neuen Orten Freundschaften aufbauen
und pflegen. Das kostet Zeit und Energie. Aber auch
der Kontakt zur Herkunftsfamilie verdndert sich
durch grofle rdumliche Distanzen. Dazu kommt,
dass sich Familie heute primér als Kernfamilie defi-
niert. Da das Arbeitsleben viele Ressourcen ver-
braucht und die Pflege sozialer Kontakte aufwendig
ist, kann das soziale Umfeld, das fiir die psychische
Stabilitdt und das Wohlbefinden wichtig ist, deut-

lich kleiner werden.

Es ist sicherlich kein Zufall, dass gerade in hochent-
wickelten Gesellschaften, die sehr individualistisch
orientiert sind, psychische Erkrankungen stark zu-
nehmen. Neben der enormen Beschleunigung des
Lebens, die sich aus der Zeitverdichtung ergibt — also
dem Phidnomen, dass wir in einer Zeiteinheit immer
mehr erledigen, was uns Stress verursacht —, spielt
die zunehmende Vereinsamung sicherlich eine Rol-
le. Aus diesem Grund ist die Gemeinschaftsfiirsorge,
sprich das Ermdglichen von Gemeinschaftserfah-
rungen, ein wichtiger Aspekt, wenn es um Sinner-
fiillung geht.
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